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Flexion du genou unilatérale

Stabilisation des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(© 30-60 Sec. ()10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

En position fente avant, placer la jambe
avant sur ’entraineur EasyFlex, plier puis
tendre le genou arricre.

Garder le torse droit.

Variations
— Utiliser une chaise comme appui
+ Utiliser des poids
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Flexion du genou

Stabilisation des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(© 30-60 Sec. (iD10-20 Sec.  ( Rép. 2-3 fois

En position debout sur I’entraineur EasyFlex, mettre le fessier dans une position

assise flottante et plier les genoux.

La pointe et la plante des pieds ne
touchent pas le sol, ensuite revenir a la
position de départ.

Variations
— Utiliser une chaise comme appui
+ Utiliser des poids

3

Flexion du genou en utilisant la bande de fitness
Stabilisation des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(© 30-60 Sec. (10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

En position debout sur I’entraineur EasyFlex, mettre le fessier dans une position
assise flottante et plier les genoux.

La pointe et la plante des pieds ne
touchent pas le sol.

La bande de fitness est placée au-dessus
des genoux et reste constamment tendue,
ensuite revenir de la position assise a la
position debout.

Variations

— Utiliser une chaise comme appui
+ Utiliser des poids

4
Fente avant croisée

Stabilisation des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(© 30-60 Sec. 10-20 Sec.  ( Rép. 2-3 fois

En position de départ, plier 1égérement la
jambe d’appui, soulever ’autre.

Abaisser vers ’arriére en diagonale et
plier, garder le torse droit et revenir dans
la position de départ.

Variations
— Utiliser une chaise comme appui - !

+ Utiliser des poids
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Extension des jambes en position couchée

Activation du des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(© 30-60 Sec. (iD10-20 Sec.  ( Rép. 2-3 fois

En position couchée sur le dos, placer I’entraineur EasyFlex sur la plante des pieds
avec 1’¢lastique de musculation.

Jambes droites presque en position
d’extension du genou, replier les coudes
a 90° pres du corps, plier et étendre les
jambes.

Variations
— Extension d’une jambe
+ Variante en position assise en V

6

Elévation de genou

Stabilisation du tronc et des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(© 30-40 Sec. (10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

En position de marche, placer la jambe
avant sur ’entraineur EasyFlex et amener
la jambe arriére devant le tronc, en méme
temps déplacer les bras.

Variations
— une main s’appuie a un mur
+ tenir des poids dans les mains

7

Elévation du genou en utilisant la bande de fitness

Stabilisation du tronc et des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(© 30-40 Sec. (iD10-20 Sec.  ( Rép. 2-3 fois

En position de marche, placer la jambe avant sur I’entraineur EasyFlex, la bande
de fitness se trouve au-dessus de la cheville et reste constamment tendue, amener
la jambe arriére devant le tronc.

Déplacer les bras en méme temps.

Variations
— une main s’appuie au mur
+ tenir, en plus, des poids dans les mains
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Abduction des hanches en utilisant la bande de fitness

Stabilisation et renforcement des structures entourant le tronc, les hanches et le fessier
(© 30-60 Sec. (iD10-20 Sec.  ( Rép. 2-3 fois

* Placer une jambe sur I’entraineur EasyFlex

» Jambes écartées a la largeur des hanches, maintenir la bande fitness sous tension

* Mouvements d’impulsions de
I’autre jambe tendue vers 1’extérieur
(latéralement)

* Garder le torse droit

Variations
— les mains s’appuient sur un mur ou
autre
+ écarter la jambe vers 1’extérieur en deux
étapes, maintenir la jambe en position
quelques secondes au point le plus haut
de la tension

9

Adduction des hanches en utilisant la bande de fitness

Stabilisation et renforcement des structures entourant le tronc, les hanches et le fessier
(© 30-60 Sec. (10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

* Placer une jambe sur I’entraineur \ T-T
EasyFlex s >

+ Jambes écartées a la largeur des < ) g
hanches, maintenir la bande fitness sous ‘
tension

* Mouvements d’impulsions de I’autre ' ’
jambe tendue vers I’intérieur au-dessus i
de I’autre jambe (position médiale). j = ;

e Garder le torse droit

Variations

— les mains s’appuient sur un mur ou autre

+ écarter la jambe vers I’intérieur en deux étapes, maintenir la jambe en position
quelques secondes au point le plus fort de la tension
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Extension des hanches en utilisant la bande de fitness
Stabilisation et renforcement des structures entourant le tronc, les hanches, le
fessier et le bas du dos

@ 30-60 Sec. @lO—ZO Sec. C Rép. 2-3 fois

En position de marche, placer la jambe
avant sur I’entraineur EasyFlex. La jambe
arriere est tendue et la bande de fitness est
sous tension, mouvements d’impulsion
vers I’arriére de la jambe tendue.

Variations
— les mains s’appuient sur un mur ou

autre
+ soulever la jambe vers ’arriere en deux étapes, maintenir la jambe en position
au point le plus haut de la tension pendant quelques secondes

11

Elévation du bassin en utilisant la bande de fitness

Activation et sensibilisation des structures entourant la cheville et la hanche et du
bas du dos / tronc

(© 40-60 Sec. (D10-20 Sec. (3 Rép. 2-3 fois

» En position couchée sur le dos, placer
les pieds a I’horizontale sur 1’entraineur
EasyFlex.

+ Allonger les bras le long du tronc pour

stabiliser la position.

 Les hanches sont paralléles au sol.

» Soulever et abaisser les hanches jusqu’a
I’extension, en méme temps maintenir
durablement la bande de fitness sous

tension.

Variations
— sans bande de fitness
+ dans la position la plus haute tendre activement la bande de fitness



12

Position de I’avion en utilisant un élastique de musculation
Stabilisation des structures entourant le tronc, les genoux et la cheville +
renforcement de la musculature des bras et des épaules

(© 20-40 Sec. 1D10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

La jambe d’appui étant 1égerement pliée, placer 1’¢élastique de musculation dans la
rainure de I’entraineur EasyFlex et tendre
la jambe vers I’arriére.

Remonter les mains, les bras étant

tendus latéralement jusqu’a la hauteur
des épaules, rapprocher les omoplates et
tendre le cou.

Variations
— sans ¢lastique de musculation
+ maintenir la position

13
Good Mornings en utilisant un élastique de musculation
Stabilisation du fessier, du bas du dos et du tronc ainsi que des structures

entourant le genou et la cheville
(© 40-60 Sec. 10-20 Sec.  C Rép. 2-3 fois

En position debout jambes écartées a

la largeur des hanches sur I’entraineur
EasyFlex, croiser les bras avec 1‘élastique
de musculation devant la poitrine.
Pousser le fessier vers I’arriére et
maintenir le dos droit, les épaules étant
fixées en bas vers ’arriére. Ensuite, se
redresser et tendre les hanches.

-

Variations
— supprimer 1’élastique de musculation
+ rester en position quelques secondes au point le plus bas
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Pompe en utilisant la bande de fitness

Renforcement de la musculature des bras et des épaules + stabilisation du tronc
(© 40-60 Sec. ()10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Placer la bande de fitness au-dessus des coudes et maintenir sous tension.
Placer les mains sur I’entraineur EasyFlex, les bras étant tendus.
Abaisser le torse en pliant les coudes, le
tronc reste stable / garder les coudes pres
du tronc. >

Variations
— Mettre I’entraineur EasyFlex dans une
position plus élevée en utilisant une
chaise
+ Mettre les pieds dans une position plus
élevée en utilisant une chaise.

15

Pompe sur les avant-bras en utilisant la bande de fitness
Renforcement de la musculature des bras et des épaules + stabilisation du tronc
(© 30-60 Sec. 1)10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Appuyer les avant-bras sur I’entraineur
EasyFlex et maintenir le tronc stable.
Placer la bande de fitness au-dessous des
genoux et la maintenir durablement sous
tension.

Variations
— Placer I’entraineur EasyFlex sur une
chaise
+ Agrandir la position d’écartement et
augmenter la tension de la bande de fitness
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Butterfly en utilisant 1’élastique de musculation
Stabilisation du tronc et renforcement des pectoraux

(© 30-60 Sec. 110-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

* Position debout jambes écartées a la largeur des hanches sur 1’entraineur
EasyFlex / le buste penché en avant

* Fixer le I’¢lastique de musculation derriére le corps, a une poignée de porte, par
exemple.

* Les bras sont en position de T prés du corps, les coudes 1égerement pliés

* Les bras amenent ’¢élastique de musculation vers 1’avant, a hauteur de poitrine

Variations
— Réduire la distance par rapport au
point de fixation de I’¢lastique de
musculation de fagon a ce que la
tension diminue
+ Augmenter la distance par rapport
au point de fixation de 1’¢lastique de
musculation de fagon a ce que la tension

augmente

17

Butterfly arriére en utilisant le Crunch et I’élastique de
musculation

Stabilisation et renforcement du tronc et des jambes ainsi que de la musculature

des épaules et du haut du dos
(© 40-60 Sec. (1D10-20 Sec. C Rép. 2-3 fois

* En position assise, placer I’entraineur EasyFlex sur la plante des pieds avec

I’¢élastique de musculation

* Les mains sont a hauteur de poitrine, les
jambes sont pliées.

* Tendre les jambes et, simultanément,
écarter les deux bras.

Variations
— Laisser les jambes pliées, tendre
seulement les bras

+ Laisser les jambes tendues en
permanence
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Levée de jambe - en position couchée en utilisant I’élastique de
musculation

Renforcement de la musculature du tronc et des jambes

(© 30-40 Sec. (ID10-20 Sec.  (Z Reép. 2-3 fois

En position couchée sur le dos, placer I’entraineur EasyFlex sur la plante des pieds
avec I’¢lastique de musculation et tendre /

les jambes vers le plafond.
Replier les coudes a 90° pres du corps et
abaisser les jambes tendues vers le sol.

Variations

— Maintenir les jambes légérement pli¢es e
pendant le mouvement W

+ Les jambes ¢tant prés du sol, maintenir ]

cette position pendant 1 ou 2 secondes

19

Pallof Press - position débout en utilisant I’élastique de
musculation

Renforcement du tronc + stabilisation de la musculature du genou et de la cheville
@ 30-60 Sec. @10-20 Sec. C Rép. 2-3 fois

En position debout sur 1’entraineur
EasyFlex, tenir les deux poignées de
I¢lastique de musculation des deux mains. | ——
Le centre de 1’¢lastique de musculation
est tenu par un partenaire ou fixé a une
poignée de porte.

Plier Iégérement les genoux.

Variations

— Moins de tension

+ plus de tension et/ou mouvement de rotation a partir du tronc contre la direction
de tension
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Rotation du tronc en position assise
Renforcement du tronc

(© 40-60 Sec. (1)10-20 Sec. ( Rép. 2-3 fois

Assis sur I’entraineur EasyFlex, appuyer les pieds sur le sol écartés a la largeur
des hanches, tenir les bras décontractés a
la hauteur de la poitrine.

Maintenir le tronc droit et le faire tourner (

en alternance des deux cotés.
Variations

— Redresser le tronc ‘ :‘/ &.‘&
+ Déplacer le tronc vers ’arriere / . : ’

soulever les jambes

21

Rotation du tronc en position assise en V
Stabilisation et renforcement du tronc

(© 40-60 Sec. (10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Assis sur I’entraineur EasyFlex soulever
les jambes de fagon contrdlée et les étirer
dans la position flottante.

Garder le dos droit et tourner le tronc vers

la gauche et vers la droite. [
. 4 0
Variations N, %

— Plier davantage les jambes
+ Déplacer davantage le tronc vers 1’arri¢re

o

11
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Musculation du triceps en utilisant I’élastique de musculation
Stabilisation des structures entourant le tronc, les genoux et la cheville +
renforcement de la musculature des bras et des épaules

(© 40-60 Sec. ()10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

En position debout jambes écartées a la largeur des hanches sur 1’entraineur

EasyFlex / les genoux légérement pliés.
L’¢lastique de musculation est placé derricre le corps et les bras repliés derricre la

téte.
o
)

Les coudes sont repliés / pres de la téte.
Etirer les bras au-dessus de la téte et
tendre les jambes.

Variations
— poser les genoux sur I’entraineur
EasyFlex
+ Maintenir le mouvement a 90 degrés
pendant quelques secondes

23

Traction avant diagonale

Renforcement de la musculature des bras et des épaules + stabilisation des
structures entourant le tronc, les genoux et les chevilles.

(© 40-60 Sec. ()10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Placer 1’¢lastique de musculation dans la
rainure de I’entraineur EasyFlex, position
debout jambes écartées a la largeur des
hanches sur I’entraineur EasyFlex / les
genoux légérement pliés.

Remonter les mains en croisant les
¢lastiques jusqu’a la hauteur de la téte et
tendre le cou.

Variations
— poser les genoux sur I’entraineur EasyFlex
+ Maintenir la tension durant quelques secondes
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Butterfly arriére en utilisant I’élastique de musculation
Renforcement de la musculature des bras et des épaules + stabilisation du tronc
(© 30-60 Sec. (110-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Position debout jambes écartées a la largeur des hanches sur I’entraineur EasyFlex
/ les genoux sont 1égeérement pliés.

Fixer I’¢lastique de musculation devant le corps, a une poignée de porte par
exemple, les bras sont tendus a hauteur de poitrine.

Tirer I’¢lastique de musculation vers le

corps en mettant les bras en position T ”
Variations ‘

— Réduire la distance par rapport au point
de fixation de 1’¢élastique de fagon a ce
que la tension diminue

+ Augmenter la distance par rapport au

point de fixation de I’¢lastique de fagon e
a ce que la tension augmente

25

Flexion de bras duo pour la musculature des biceps en utilisant
I’élastique de musculation

Stabilisation et renforcement du tronc et de la musculature des bras

(© 30-60 Sec. ()10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Position debout jambes écartées a la
largeur des hanches sur I’entraineur
EasyFlex / les genoux légerement pliés,
prendre 1’¢lastique de musculation des
deux mains.

Maintenir les bras pres du corps.

Plier les avant-bras vers le haut / les
abaisser de nouveau lentement.

Variations
— Ne pas effectuer le mouvement jusqu’a hauteur des épaules
+ Maintenir les bras a 90° pendant quelques secondes

13
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Position ski en utilisant I’élastique de musculation
Stabilisation des structures entourant le tronc, les genoux et la cheville +
renforcement de la musculature des bras et des épaules

(© 30-60 Sec. (i)10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Position debout jambes écartées a la largeur des hanches sur 1’entraineur EasyFlex /
les genoux sont légerement pliés.
Tendre les bras et les faire balancer vers
I’avant et vers I’arriére en alternance.

v
Variations \ 4
— Effectuer le mouvement a une hauteur
plus réduite
+ Maintenir le mouvement au point le plus
haut pendant quelques secondes &

27

Flexion de bras pour la musculature des biceps en utilisant
I’élastique de musculation

Stabilisation du torse et renforcement de la musculature des bras

(© 30-60 Sec. (iD10-20 Sec.  (Z Rép. 2-3 fois

Position debout jambes écartées a la largeur des hanches sur I’entraineur EasyFlex /
les genoux légerement pliés

Tenir les deux poignées de 1’¢lastique de
musculation d’une main, allonger I’autre
bras le long du corps.

Plier I’avant-bras vers le haut / I’abaisser
de nouveau lentement.

Variations

— Ne pas effectuer le mouvement jusqu’a
hauteur des épaules

+ Maintenir le bras a 90 degrés pendant quelques secondes
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Debout sur la pointe des pieds

Stabilisation des structures entourant la cheville, les hanches et le genou
(O 40-60 Sec. (1)10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Sur la pointe des pieds se tenir en position
débout sur I’entraineur EasyFlex, tendre
les pieds jusqu’a la plante et les abaisser
de nouveau.

Variations
— une main s’appuie au mur
+ faire I’exercice sur une seule jambe

29

Mobilisation de la colonne dorsale
Amélioration de la mobilité de la colonne dorsale
(© 30-60 Sec. (iD10-20 Sec.  (Z Rép. 2-3 fois

En position couchée, placer le dos sur
I’entraineur EasyFlex a la hauteur de la
colonne vertébrale et ramener les jambes.
Croiser les bras sur la poitrine.

Dérouler le dos en expirant.

Ouvrir les bras jusqu’a ce que les mains
soient prés du corps.

30

Mobilisation de la cheville

Amélioration de la mobilité de la cheville

(© 30-60 Sec. (i1)10-20 Sec. (¥ Rép. 2-3 fois

Le torse est droit.

Position debout, jambes écartées a la
largeur des hanches, le pied avant est posé
sur ’entraineur EasyFlex, un pied repose
sur la plante du pied.

Changer la position des pieds, selon un
mouvement fluide, les bras balancent en
sens inverse par rapport aux jambes

Variations
— un talon touche le sol
+ Augmenter la vitesse

15



31

Mouvements pendulaire de la jambe

Amélioration de la mobilité des hanches + stabilisation des structures entourant la
cheville et le genou

(© 30-60 Sec. (D10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

La jambe d’appui 1égeérement pliée est
posée sur I’entraineur EasyFlex, la jambe
libre balance d’avant en arriére.
Commencer par de petits mouvements
pendulaires puis les amplifier, les bras
balancent en sens inverse par rapport aux
jambes.

32

Rotation des hanches

Amélioration de la mobilité des hanches

+ stabilisation des structures entourant la cheville et le genou
(© 30-60 Sec. (10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

La jambe d’appui légerement pliée est
posée sur I’entraineur EasyFlex, la jambe
libre tourne selon de grands cercles de
I’avant vers I’extérieur sur le c6té puis
revient.

33 - &
Extension des mollets
Amélioration de la mobilité de la cheville + réduction de la tension des mollets
(© 40-60 Sec. (1)10-20 Sec. (' Rép. 2-3 fois

Le torse est droit / les épaules vers
I’arriére.

Les talons sont posés sur le sol.

La plante des pieds s’appuie sur
I’entraineur EasyFlex.

Poser les mains sur les hanches et pousser
le bassin vers 1’avant.

Variations
— Déplacer le bassin vers 1’arriére
+ Déplacer vers 1’arriére les bras tendus au-dessus de la téte.

16
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30+ workouts
Instructies voor je training met de EasyFlexTrainer
Inhoudsopgave

Knie

Squat door het buigen van één knie
Kniebuiging

Squat met elastische weerstandsband
Gekruiste uitvalspas

Liggend strekken van het been

Knie optillen

Knie optillen met weerstandsband

Nk wheE

Heup

8. Heupabductie met weerstandsband
9. Heupabductie met weerstandsband
10. Heupextensie met weerstandsband
11. Bekken optillen met weerstandsband
12. Vloerweegschaal met flexband

13. Goedemorgens met flexband

17



Bovenlichaam druk

14. Squat met weerstandsband

15. Onderarm ondersteuning met weerstandsband
16. Butterfly met flexband

Romp

17. Butterfly achteruit met crunch en flexband
18. Been heffen - liggend met flexband

19. Pallof Press - staand met flexband

20. Zittend draaien van de romp

21. Draaien van de romp in V-zit

Bovenlichaam trekken

22. Triceps push met flexband

23. Diagonaal trekken aan de voorkant
24. Butterfly achteruit met flexband
25. Duo biceps-curl met flexband

26. Skien met flexband

27. Duo biceps-curl met flexband

Enkelgewricht
28. Op je tenen staan

Mobilisatie

29. Mobilisatie van de thoracale wervelkolom
30. Mobilisatie van het enkelgewricht

31. Zwaaien met je been

32. Draaien van de heupen

Uitstrekken
33. Strekken van je kuiten

1

Squat door het buigen van één knie

Stabilisatie van de structuren rondom de knie, de heup en het enkelgewricht
(9 30-60 sec. ()10-20 sec.  (Z 2-3 herhalingen

In de positie voor een uitvalspas plaats je je voorste been op de EasyFlexTrainer
en buig en strek je je achterste knie.

Houd het bovenlichaam rechtop.

Variaties
— gebruik een stoel als ondersteuning
+ gebruik gewichten
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Kniebuiging

Stabilisatie van de structuren rondom de knie, de heup en het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Schuif, terwijl je op de EasyFlexTrainer staat, je billen in een zwevende
zithouding en buig je daarbij je knieén.
Raak met je tenen en ballen van je voeten
de grond niet en keer vervolgens terug
naar de beginpositie.

Variaties
— gebruik een stoel als ondersteuning
+ gebruik gewichten

3

Squat met elastische weerstandsband

Stabilisatie van de structuren rondom de knie, de heup en het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (1020 sec. (' 2-3 herhalingen

Schuif, terwijl je op de EasyFlexTrainer staat, je billen in een zwevende
zithouding en buig je daarbij je knieén.
Raak met je tenen en ballen van je voeten
de grond niet.

De weerstandsband bevindt zich boven

de knieén en staat continu op spanning;
keer vervolgens vanuit de gebogen positie
terug naar de rechtopstaande positie.

Variaties
— gebruik een stoel als ondersteuning
+ gebruik gewichten

4
Gekruiste uitvalspas

Stabilisatie van de structuren rondom de knie, de heup en het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (1020 sec.  ( 2-3 herhalingen

Buig in de startpositie je standbeen iets
door en til je andere been op.

Laat je zakken en buig diagonaal naar
achteren, houd je bovenlichaam rechtop en
ga terug naar de startpositie.

Variaties
— gebruik een stoel als ondersteuning - !
+ gebruik gewichten




5

Liggend strekken van het been

Activeren van de structuren rondom de knie, de heup en het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Plaats de EasyFlexTrainer met de flexband op je voetzolen, terwijl je op je rug
ligt.

Houd je benen verticaal tot net voor het
overstrekken van je knieén en houdt je
ellebogen losjes in 90° gebogen naast het
lichaam. Vervolgens buig en strek je je
benen.

Variaties
— Beenoefening uitvoeren met één been
+ Variant in de V-zit uitvoeren

6

Knie optillen
Stabilisatie van de structuren rondom de knie, de heup en het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (N10-20sec. (' 2-3
herhalingen

Ga in looppositie staan en plaats je voorste
been op de EasyFlexTrainer en trek je
achterste been omhoog voor je romp,
gebruik je armen tegelijkertijd.

Variaties
— één hand raakt een muur aan
+ gebruik gewicht in je handen

7

Knie optillen met weerstandsband

Stabilisatie van de structuren rondom de knie, de heup en het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (D10-20sec. (& 2-3 herhalingen

Plaats in looppositie je voorste been

op de EasyFlexTrainer, waarbij de
weerstandsband boven het enkelgewricht
zit en continu gespannen blijft en trek het
achterste been omhoog voor je romp.
Gebruik armen tegengesteld.

Variaties

— één hand raakt een muur

+ neem extra gewicht in je handen
20




8

Heupabductie met weerstandsband

Stabilisatie en versterking van de structuren rondom de heupen, billen en romp
(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

* plaats één been op de EasyFlexTrainer

* zet je benen op heupbreedte en houd je weerstandsband op spanning

* je andere been geeft gestrekte impulsen
naar buiten (zijwaarts)

* houd het bovenlichaam rechtop

Variaties
— handen worden ondersteund door een
muur of iets dergelijks
+ trek het been in twee fasen naar buiten
en houd de spanning een paar seconden
vast op het hoogste punt

9

Heupabductie met weerstandsband

Stabilisatie en versterking van de structuren rondom de heupen, billen en romp
(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (3 2-3 herhalingen

* plaats één been op de EasyFlexTrainer
* zet je benen op heupbreedte en houd je

weerstandsband op spanning \

+ ¢&én been is gestrekt en geeft via het \ -
andere been impulsen naar binnen > .
(middenvoorwaarts).

g )

* houd het bovenlichaam rechtop

Variaties
— handen worden ondersteund door een i =

muur of iets dergelijks
+ trek het been in twee fasen naar binnen
en houd de spanning een paar seconden vast op het hoogste punt

21
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Heupextensie met weerstandsband
Stabilisatie en versterking van de structuren rondom de heupen, billen en romp en

de onderrug
@ 30-60 sec. @lO—ZO sec. C 2-3 herhalingen

Plaats in looppositie je voorste been op
de EasyFlexTrainer. Het achterste been
wordt gestrekt en de weerstandsband staat
op spanning. Het gestrekte been geeft
impulsen naar achteren.

Variaties
— handen worden ondersteund door een
muur of iets dergelijks
+ til je been in twee fasen naar achteren op en houd de spanning een paar
seconden vast op het hoogste punt

11

Bekken optillen met weerstandsband

Activering en stabilisatie van structuren rond de heupen en knieén + onderrug/romp
(© 30-60 sec. (D10-20sec. (' 2-3 herhalingen

Plaats de voeten horizontaal op de EasyFlexTrainer terwijl je ligt.
Zet je armen naast je romp om stabiliteit
te behouden, de heupen liggen evenwijdig
plat op de vloer.

Breng je heupen omhoog en omlaag
totdat ze volledig gestrekt zijn, waarbij de
weerstandsband continu gespannen blijft.

Variaties

— zonder weerstandsband

+ trek in de hoogste positie de
weerstandsband actief uit elkaar

22
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Vloerweegschaal met flexband

Stabilisatie van structuren rondom de romp, de knie en het enkelgewricht +
versteviging van de schouder- en armspieren

(© 30-60 sec. (1D10-20 sec.  ( 2-3 herhalingen

Houd je standbeen licht gebogen, leg de flexband in de groef van de
EasyFlexTrainer en strek een been naar
achteren.

Trek met gestrekte ellebogen je handen
zijwaarts op schouderhoogte, trek je
schouderbladen naar elkaar toe en houd je
nek lang.

Variaties
— zonder flexband
+ vasthouden

13

Goedemorgens met flexband

Stabilisatie van structuren van de billen, onderrug/romp + structuren rond de
knie- en enkelgewrichten

(© 30-60 sec. (D10-20 sec.  ( 2-3 herhalingen

Ga in heupbreedte stand op de
EasyFlexTrainer staan en kruis je armen
met de flexband voor de borst.

Schuif je billen naar achteren en houd

de rug recht, je schouders worden naar
achteren en naar beneden gefixeerd. Ga
dan weer rechtop staan en strek je heupen.

Variaties

— verwijder de flexband

+ houd de positie op het laagste punt een
paar seconden vast
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Squat met weerstandsband

Versterking van de schouder- en armspieren + stabilisatie van de romp
(© 30-60 sec. (10-20 sec.  ( 2-3 herhalingen

Bevestig de weerstandsband boven de ellebogen en houd deze op spanning.
Plaats je handen op de EasyFlexTrainer met gestrekte ellebogen.
Laat het bovenlichaam zakken door de je

elleboog te buigen, de romp blijft stabiel/
ellebogen worden dicht bij de romp 4
gehouden.

Variaties
— Plaats de EasyFlexTrainer in een
verhoogde positie op een stoel
+ Plaats de EasyFlexTrainer in een
verhoogde positie op een stoel

15

Onderarm ondersteuning met weerstandsband
Versterking van de schouder- en armspieren + stabilisatie van de romp
(© 30-60 sec. (D10-20sec. (' 2-3 herhalingen

Steun met je onderarmen op de
EasyFlexTrainer en houd de romp stabiel.
Houd de weerstandsband onder de knieén
continu op spanning.

Variaties
— Zet de EasyFlexTrainerpositie op een
stoel
+ Vergroot de standbreedte en verhoog de
spanning van de weerstandsband
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Butterfly met flexband

Stabilisatie van de romp en versterking van de borstspieren
(© 30-60 sec. (D10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

* Ga in heupbreedte stand op de EasyFlexTrainer staan/ houd het bovenlichaam
zoals op afbeelding.

» Bevestig de flexband achter je lichaam
b.v. aan de deurklink

* De armen zijn in de T-stand met een
licht gebogen elleboog naast het lichaam

* De armen trekken de flexband naar
voren op borsthoogte

Variaties

— verklein de afstand tot de deur, d.w.z.
de spanning van de flexband is lager

— vergroot de afstand tot de deur, d.w.z.
de spanning van de flexband is hoger

17

Butterfly achteruit met crunch en flexband

Stabilisatie en versterking van de romp en benen en de bovenrug/schouderspieren
(© 30-60 sec. (1020 sec. (' 2-3 herhalingen

* Plaats de EasyFlexTrainer met de flexband op je voetzolen, terwijl je zit.
+ Je handen zijn op borsthoogte en je benen zijn gebogen.
+ Strek je benen en trek tegelijkertijd beide armen uit elkaar.

Variaties

— Houd je benen gebogen, strek gewoon
je armen

+ Houd de benen continu gestrekt

25
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Been heffen - liggend met flexband
Versterking van de romp- en beenspieren

(© 30-60 sec. ()10-20sec.  ( 2-3 herhalingen

Plaats de EasyFlexTrainer met de flexband op je voetzolen, terwijl je op je rug ligt
en strek je benen naar het plafond.

Beweeg je ellebogen losjes 90° naast je
lichaam, houd je benen recht naar de grond
gestrekt.

Variaties
— Houd de benen licht gebogen tijdens de
beweging
+ Houd de positie van de benen bij de
vloer gedurende 1-2 seconden vast

19

Pallof Press - staand met flexband

Versterking van de romp + stabilisatie van de spieren rond de enkel- en
kniegewrichten

(© 30-60 sec. (D10-20 sec. (& 2-3 herhalingen

Houd beide handgrepen vast met
beide handen vast terwijl je op de
EasyFlexTrainer staat.

Het midden van de flexband wordt —
vastgehouden door een partner of
bevestigd aan een deurklink.
Buig iets door de knieén.

Variaties

— minder spanning

+ meer trekkracht en/of een draaiende
beweging van de romp tegen de trekrichting in
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Zittend draaien van de romp
Versterking van de romp

(© 30-60 sec. (1D10-20 sec. ( 2-3 herhalingen

Ga op de EasyFlexTrainer zitten, druk je voeten heupbreedte in de grond en houd

je je armen losjes voor je borst.
Draai de romp afwisselend aan beide
zijden rechtop.

Variaties

— Romp rechter houden

+ Beweeg je romp naar achteren/til je
benen op

21
Draaien van de romp in V-zit
Stabilisatie en versterking van de romp

g,
Yy

F
Q-

(© 30-60 sec. (ID10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Ga op de EasyFlexTrainer zitten, til je je
benen gecontroleerd op en strek je ze uit
de zwevende positie.

Houd je rug rechtop en draai de romp naar
links en rechts.

Variaties
— Benen meer buigen
+ Beweeg de romp meer naar achteren

@\4
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Triceps push met flexband

Stabilisatie van structuren rondom de romp, de knie en het enkelgewricht +
versteviging van de schouder- en armspieren

(© 30-60 sec. (1020 sec. (' 2-3 herhalingen

Ga in heupbreedte stand op de EasyFlexTrainer staan en houd de knieén licht

Houd de flexband achter het lichaam en de

armen achter het hoofd.

De ellebogen zijn gebogen/dicht bij het
hoofd.

Strek je armen boven je hoofd en strek
tegelijkertijd je benen.

gebogen.
b
)

Variaties
— met je knieén op de EasyFlexTrainer

+ Houd beweging een paar seconden op
90° vast

23

Diagonaal trekken aan de voorkant

Versterking van de arm- en schouderspieren + stabilisatie van de structuren
rondom de romp en de knie en het enkelgewricht

(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Plaats de flexband in de groef van de
EasyFlexTrainer, ga in heupbreedte stand
op de EasyFlexTrainer staan, de knieén
zijn licht gebogen.

Trek de handen gekruist, diagonaal tot
max. hoofdhoogte en maak je nek lang.

Variaties
— met de knieén op de EasyFlexTrainer

+ Houd de spanning een paar seconden
vast

28
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Butterfly achteruit met flexband

Versterking van de arm- en schouderspieren + stabilisatie van de romp
(© 30-60 sec. (D10-20sec.  ( 2-3 herhalingen

Ga in heupbreedte stand op de EasyFlexTrainer staan en houd de knieén licht
gebogen.

Bevestig de flexband voor je lichaam b.v. aan de deurklink, met je armen gestrekt
op borsthoogte.

De armen strekken de flexband naar de

zijkant in de T-positie naast het lichaam. . Mﬁ '

Variaties

— verklein de afstand tot de deur, d.w.z.
minder spanning van de flexband

— vergroot de afstand tot de deur, d.w.z.
meer spanning van de flexband <o

25

Duo biceps-curl met flexband

Stabilisatie en versterking van de romp- en armspieren
(930-60 sec. (iD10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Ga op heupbreedte stand op de EasyFlexTrainer staan / houd de knieén licht
gebogen en de flexband in beide handen.
Houd de armen lang en dicht bij het
lichaam.

Buig je onderarmen omhoog / laat ze
langzaam weer zakken.

Variaties

— Beweeg niet tot aan de schouder

+ Houd de armen een paar seconden op
90° vast

29
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Skien met flexband

Stabilisatie van structuren rondom de romp, de knie en het enkelgewricht +
versteviging van de schouder- en armspieren

(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Ga in heupbreedte stand op de EasyFlexTrainer staan en houd de knieén licht
gebogen.

Strek je armen en zwaai afwisselend heen
en weer.

Variaties

— Voer de beweging minder hoog uit
+ Houd beweging een paar seconden op
het hoogste punt vast

27

Duo biceps-curl met flexband

Stabilisatie van de romp en versterking van de armspieren
(© 30-60 sec. (1020 sec. (' 2-3 herhalingen

Ga in heupbreedte stand op de EasyFlexTrainer staan / houd de knieén licht
gebogen.

Neem beide handgrepen van de flexband
in één hand en strek je arm lang dicht bij
het lichaam.

Buig je onderarm omhoog / laat hem
langzaam weer zakken.

Variaties
— Beweeg niet tot aan de schouder
+ Houd de arm een paar seconden op 90°

30
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Op je tenen staan

Stabilisatie van de structuren rondom de knie en het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (iN10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Plaatst je tenen op de EasyFlexTrainer,
strek de voet tot op de ballen van de voet
en laat de voet weer zakken.

Variaties
— één hand raakt een muur aan
+ doe het op één been

29

Mobilisatie van de thoracale wervelkolom
Verbetering van de mobiliteit van de thoracale wervelkolom
(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (3 2-3 herhalingen

Plaats uw rug op de EasyFlexTrainer ter 4

hoogte van de borstwervels en zet uw O
benen neer. e LR
Kruis je armen op de borst. = = :

Rol van je borst af bij het inademen.

Open je armen totdat je handen naast je ‘
hoofd liggen. ‘ L}

30

Mobilisatie van het enkelgewricht
Verbetering van de mobiliteit in het enkelgewricht
(© 30-60 sec. (iD10-20 sec. (3 2-3 herhalingen

Houd je bovenlichaam recht.

Ga in heupbreedte staan met de voorvoet
op de EasyFlexTrainer, één voet op de bal
van de teen.

Verander de voetpositie in een vloeiende
beweging, de armen begeleiden de
beweging in de tegenovergestelde manier.

Variaties
— een hiel raakt de bodem
+ snelheid verhogen
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Zwaaien met je been

Verbetering van de mobiliteit in de heup + stabilisatie van de structuren rondom
de gewrichten van de knie en enkel

(© 30-60 sec. ()10-20 sec. (' 2-3 herhalingen

Ga met je standbeen licht gebogen op de
EasyFlexTrainer staan, zwaai met je vrije
been naar voren en naar achteren.

Begin met kleine bewegingen en laat ze
steeds groter en groter worden, zwaai
met de je armen in de tegenovergestelde
richting van de benen.

32

Draaien van de heupen

Verbetering van de mobiliteit in de heup + stabilisatie van de structuren rondom
de gewrichten van de knie en enkel

(© 30-60 sec. (1020 sec. (' 2-3 herhalingen

Houd je standbeen licht gebogen op de
EasyFlexTrainer en draai met het vrije
been in grote cirkels van voor naar buiten
naar de zijkant en terug.

33

Strekken van je kuiten
Verbetering van de mobiliteit in het
enkelgewricht + vermindering van de spanning in je kuiten
(© 30-60 sec. (D10-20 sec.  ( 2-3 herhalingen

Houd je bovenlichaam/schouders recht en
naar achteren.

Zet je hakken stevig op de grond.

De ballen van je voeten staan op de
EasyFlexTrainer, zet je handen op je
heupen en schuif je bekken naar voren.

Variaties e
— Duw je bekken naar achteren
+ Breng je armen gestrekt naar achteren boven je hoofd
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