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MASSAGE
BEWEGLICHKEIT

playfit® Trainingsprogramm

LEICHT

RUCKENMASSAGE: Stellen Sie sich mit dem Ricken gegen einen MassagebU-
gel und massieren sich den Rucken durch Auf- und Abbewegungen sowie
sanfte Links- / Rechisbewegungen.

MASSAGE DER BEINE: Halten Sie sich an einem Massagebugel fest. Legen Sie
das dem Gerdt zugewandte Bein auf die Massagerolle. Bewegen Sie das Bein
auf der Massagerolle langsam vor und zurdck.

DEHNEN: Alle Massagebugel kdbnnen fur unterschiedliche Dehnlbungen ge-
nutzt werden,
Dauer: nach Belieben
Empfehlung: insgesamt 2 - 3 Minuten
MITTEL

Zur Leistungssteigerung kann die Trainingszeit erhdht werden. Steigern Sie die
Dehnubungen, indem Sie beispielsweise ein Bein auf den mittleren Bugel legen.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: insgesamt 4 - 5 Minuten

SCHWER

UBUNG FUR DIE BEINE: Bewegen Sie die Wade auf der Massagerolle vor und
zuruck. Mit dem Standbein gehen Sie dabei in eine leichte Kniebeuge (niemals
weiter als 90°). Mbchten Sie die Beinmuskulatur stérken, versuchen Sie 5 -10 Knie-
beugen zu schaffen. Wechseln Sie das Standbein.

Zur Leistungssteigerung kann die Trainingszeit noch weiter erhdht werden. Stei-
gern Sie die Dehnubungen, indem Sie beispielsweise ein Bein auf den oberen
Bugel legen.

Dauer: nach Belieben

Empfehlung: insgesamt 6 - 10 Minuten



