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Barbara Klein ist staatlich geprüfte Sportphysiothera-
peutin und Expertin rund um die Themen Gesundheit, 
Fitness und Ernährung. Ihre Motivation ist, Menschen 
dabei zu helfen, sich in der eigenen Haut wohlzufühlen. 
Diese Leidenschaft begleitet die ausgebildete Aerobic- 
und Fitnesstrainerin schon lange und führte sie zur 
Gründung ihrer eigenen Firma FLEXI-SPORTS. Zudem ist 
die vielseitige Sport expertin als Autorin von Büchern und 
DVDs sowie als Ausbilderin, Referentin und Presen terin 
bei nationalen und internationalen Kongressen und 
Conventions im Einsatz. Weitere Informationen unter 
www.flexi-sports.com.

 Die Muskulatur des ganzen Körpers straffen

 Einzelne Muskelgruppen gezielt trainieren

 Durch dynamische Workouts zu heißen Rhythmen Energie tanken

 Mit Spaßfaktor in Topform kommen

 Koordination und Beweglichkeit verbessern

 Mehr Selbstbewusstsein und eine sexy Ausstrahlung gewinnen

 Eine aufrechte Körperhaltung entwickeln

 Die Konzentrationsfähigkeit fördern 

 Mit Schwung dem Alltagsstress entkommen

MINIBAND-Fitness

Das optimale Multimedia-Paket
für zu Hause und unterwegs

Das optimale Multimedia-Paket
für zu Hause und unterwegs

Übungsprogramme auf DVD 
mit 65 Minuten Laufzeit

 plus kostenlos online

INFO-
Programm

gemäß
§ 14

JuSchG

  Die besten Übungen – vielseitig und hoche
 ektiv!

  Mit einem abwechslungsreichen Ausdauertraining 

stärken Sie Ihr Herz-Kreislauf-System und kurbeln 

die Fettverbrennung an.

  Das Kra­ training für verschiedene Körperpartien 

formt schöne Muskeln und hil­  beim Kampf gegen 

die Problemzonen.

  Auf der DVD oder online � nden Sie zwei motivie-

rende Programme – so können Sie gleich loslegen.

FIT, SCHLANK UND GESUND 
                mit dem MiniBand Über die AUTORin

 die Fitness von Kopf bis Fuß verbessern

 die Fettverbrennung ankurbeln

 Herz und Kreislauf kräftigen

 schlanke, straffe Muskeln aufbauen

 eine schöne Körpersilhouette formen

 Koordination und Beweglichkeit steigern

 Ihr Körpergefühl verbessern

Was Sie damit erreichen können

www.gu.de

ISBN 978-3-8338-6225-0
WG 464 Fitness

 
  € 16,99 [D]
 € 17,50 [A]

PEFC/04-31-1459
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RICHTIG TRAINIEREN

Das Training mit dem Miniband ist einfach, 
eff ektiv, praktisch und Sie können sich dabei 
im Grunde nicht verletzen. Dennoch gibt es 
wie bei jedem Sport ein paar Grundregeln, 
an die Sie sich halten sollten. Die Wichtigste: 
Erfolgreiches Training ist das Produkt aus 
Anspannung und Entspannung. In der An-
spannungs- beziehungsweise Arbeitsphase 
bekommen die Muskeln und das Herz-
Kreislauf-System den Anreiz, zu wachsen 

und stärker zu werden. In der Ruhephase 
haben sie dann die Zeit, die sie dafür brau-
chen. Für Sie heißt das: Fordern Sie sich, 
aber überfordern Sie sich nicht. Das gilt 
vor allem, wenn Sie länger nicht mehr aktiv 
waren oder bisher gar keinen Sport betrie-
ben haben. Anfangs reicht es, dreimal pro 
Woche eine halbe bis ganze Stunde zu trai-
nieren. Mit steigender Fitness können Sie 
sich dann gerne steigern. 
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RICHTIG TRAINIEREN

Was gilt es zu beachten?

Wenn Sie es richtig planen, können Sie die 
Eff ektivität des Miniband-Trainings noch 
zusätzlich optimieren. So geht’s:

Vor dem Training
Wärmen Sie sich gut auf. Es geht nicht nur 
darum, die Durchblutung der Muskulatur 
in Gang zu setzen, sondern auch darum, die 
Gelenke zu mobilisieren. Durch verschiede-
ne Aufwärmübungen werden die Muskeln 
und Gelenke aktiviert und besser durchblu-
tet . Seite 21. Dadurch fl ießt verstärkt Ge-
lenkschmiere, die Ihre Gelenke »ölt«. 

Während des Trainings
Außer der korrekten Übungsdurchführung 
gibt es einiges zu beachten.
• Umfeld: Suchen Sie sich ein Trainingsum-

feld, in dem Sie sich wohlfühlen. Das kann 
Ihr Garten, ein Sportstudio oder auch Ihr 
Schlafzimmer sein. Tragen Sie bequeme 
Sportkleidung und legen Sie eine Gym-
nastik- oder Yogamatte und ein Handtuch 
bereit. Achten Sie auf frische Luft  und 
trinken Sie zwischendurch ausreichend.

• Zeitpunkt: Jeder Mensch hat seinen eige-
nen Biorhythmus. Die einen brauchen das 
Training schon frühmorgens als Kick zum 
Wachwerden, die anderen kommen erst 
abends auf Touren und wieder andere lie-
ben Sport in der Mittagspause. Probieren 
Sie aus, was Ihnen guttut.

• Achtsamkeit: Lernen Sie, auf Ihren Kör-
per zu hören. Das Training mit dem Mini-
band kann anstrengend werden – und das 
muss es auch, um Erfolge zu erzielen. Ge-
ben Sie nicht gleich auf, wenn Ihnen eine 
Übung schwerfällt, sondern versuchen Sie 
durchzuhalten. Nur wenn Sie Schmerzen 
verspüren, machen Sie lieber eine Pause. 

Nach dem Training
Beenden Sie Ihre Bewegungseinheit nicht 
abrupt, sondern lassen Sie sie sanft  ausklin-
gen. Nach schweißtreibenden Ausdauer- 
und Kraft einheiten ist der Pulsschlag meist 
erhöht. Beenden Sie Ihr Set daher mit ein 
paar sanft eren Übungen. Dehnen Sie sich 
achtsam und genießen Sie das gute Gefühl, 
etwas für sich getan zu haben.

2

2

DAS RICHTIGE BAND WÄHLEN
Minibänder, auch Loops genannt, gibt 
es in verschiedenen Stärken, zu er-
kennen an verschiedenen Farben. Die 
Farben können von Hersteller zu 
Hersteller variieren. Wenn Sie bislang 
eher wenig trainiert haben, empfehle 
ich Ihnen zum Einstieg ein Band 
(leichter bis) mittlerer Stärke. Bereits 
Trainierte können zu »stark« oder so-
gar zu »extra-stark« greifen.

I N F O
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MEHR AUSDAUER

Regelmäßiger Ausdauersport hat viele posi-
tive Auswirkungen auf die Gesundheit und 
das Wohlbefi nden . Seite 10 f. Aber das ist 
noch nicht alles. Lange Zeit hat man ja ge-
glaubt, dass die Fettverbrennung erst nach 
einer halben Stunde einsetzt. Heute weiß 
man, dass das nicht stimmt. Tatsächlich ver-
brennen Sie von der ersten Minute an Fett. 
Regelmäßiges Ausdauertraining hilft  Ihnen 
also äußerst eff ektiv dabei abzunehmen – 

vor allem, wenn Sie dazu noch Ihre Prob-
lemzonen straff en und dort Muskeln auf-
bauen, wo Sie sie haben wollen (wie Sie das 
machen, erfahren Sie im nächsten Kapitel). 
Bleibt eigentlich nur die Frage, wie lang das 
Ausdauertraining sein sollte. Meine Emp-
fehlung: Halten Sie die folgenden Übungen 
je zwei Minuten durch. Schaff en Sie das 
noch nicht, beginnen Sie kürzer, versuchen 
aber, sich mit der Zeit zu steigern. 
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Mehr AusdAuer

2

1
STEP TOUCH 
• Schlingen Sie das Miniband um beide 

Knöchel, gehen Sie leicht in die Knie und 
halten Sie Ihre Beine hüftbreit geöffnet. 

• Machen Sie mit dem rechten Bein  einen 
Schritt nach rechts und gleich anschlie-
ßend mit links einen Schritt zum rechten 
Bein hin. ❶

• Jetzt machen Sie mit dem linken Bein 
 wieder einen Schritt nach links und 
 ziehen das rechte Bein nach. 

• Bewegen Sie sich auf diese Weise 2 Minu-
ten rhythmisch abwechselnd nach rechts 
und links. Die Arme bewegen sich dazu 
dynamisch vor und zurück. 

SIDE WALKS
• Das Miniband sitzt weiter knapp oberhalb 

der Knöchel. Die Arme sind erhoben, die 
Handflächen drücken Sie auf Brusthöhe 
 gegeneinander. 

• Gehen Sie leicht in die Knie und bewegen 
Sie sich vier Schritte nach rechts, indem 
Sie erst das rechte Bein bewegen und dann 
das linke nachziehen. ❷

• Gehen Sie anschließend wieder vier 
Schritte zurück nach links (jetzt »führt« 
das linke Bein, das rechte folgt). 

• Weiter so für 2 Minuten.

ÜBUNGEN MIT TEMPO
Los geht’s: Mit diesem Programm bringen Sie die Fettverbrennung auf Touren.
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PANTHER
• Das Band ist auf Knöchelhöhe um beide 

Beine gewickelt. So gehen Sie in den Vier-
füßlerstand. Die Zehen sind aufgestellt. 

• Heben Sie nun die Knie wenige Zentime-
ter vom Boden ab, sodass Sie nur noch auf 
Zehen und Händen »schweben«. ❶

• Heben und senken Sie die Knie 12- bis  
15-mal, legen Sie sie dabei aber möglichst 
nicht ganz am Boden ab. Kurze Pause, 
dann folgt ein zweiter Satz. 

Wirkung: Stärkt den ganzen Rumpf.

EINBEINIGER TEASER
• Legen Sie sich in der Rückenlage auf eine 

Gymnastikmatte. Das Band verläuft um die 
Knöchel, die Arme sind angewinkelt, die 
Hände stützen sanft den Kopf. Strecken Sie 
nun beide Beine zur Decke.

• Senken Sie das gestreckte rechte Bein Rich-
tung Boden, legen Sie es aber nicht ganz 
am Boden ab. Das linke Bein bleibt eben-
falls gestreckt und hält die Spannung des 
Bandes. ❷

• Führen Sie das Bein wieder nach oben und 
senken Sie dann das linke Bein nach unten. 

• Senken Sie die Beine im Wechsel 12- bis 
15-mal. Machen Sie dann eine kurze Pause 
und hängen Sie einen zweiten Satz an. 

Wirkung: Funktionelles Training der gera-
den Bauchmuskeln.

ÜBUNGEN FÜR BAUCH UND TAILLE 
Ein stabiler Rumpf ist die beste Vorsorge gegen Rückenbeschwerden,  

sorgt für eine aufrechte Haltung und verbessert die Proportionen. 

1

2
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Mehr KrAft 

1 2

SCHRÄGER CRUNCH
• Rückenlage, die Beine sind aufgestellt und 

hüftbreit geöffnet, das Miniband ist um 
Ihre Handflächen gelegt, die Hände span-
nen das Band. 

• Heben Sie nun den Oberkörper an und 
drücken Sie das Band gegen den linken 
Oberschenkel, die rechte Hand geht dabei 
leicht rechts am Oberschenkel vorbei, die 
linke links. ❶

• Senken Sie den Oberkörper wieder, ohne 
ihn ganz am Boden abzulegen. 

• Nach zwei Sätzen à 12 bis 15 Wiederho-
lungen wechseln Sie die Seite und arbeiten 
genauso lang zum rechten Oberschenkel. 

Wirkung: Für die schräge Bauchmuskulatur.

GERADER CRUNCH
• Bleiben Sie in derselben Ausgangslage  

wie beim schrägen Crunch. Heben Sie die 
Beine aber im rechten Winkel an.

• Drücken Sie das Miniband gegen beide 
Oberschenkel und federn Sie in kurzen, 
kleinen Bewegungen. ❷

• Wiederholen Sie die federnde Bewegung 
12- bis 15-mal. Dann machen Sie eine 
kurze Pause und schließen einen zweiten 
Durchgang an.

Wirkung: Für die gerade Bauchmuskulatur.
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ÜBUNGEN FÜR BEINE, PO UND HÜFTE
Sie wünschen sich schlanke, gut trainierte Beine und einen knackigen Po?  

Mit den folgenden Übungen kommen Sie diesem Ziel ein ganzes Stück näher.

BEINSTRECKEN
• Stecken Sie beide Füße so in das Band, 

dass es auf dem Spann aufliegt, und gehen 
Sie in den Vierfüßlerstand. 

• Strecken Sie nun das linke Bein nach 
 hinten oben weg. Das Band läuft dabei 
über Ihre linke Fußsohle. Der rechte Fuß 
hält es auf Spannung. ❶

• Kommen Sie zurück in die Ausgangsposi-
tion; beide Knie wieder auf dem Boden. 

• Nach 12 bis 15 Wiederholungen wechseln 
Sie auf das andere Bein. Dann machen  
Sie eine kurze Pause und starten zum 
zweiten Durchgang. 

Wirkung: Für einen knackigen Po.

GESÄSS INTENSIV
• Sie liegen auf dem Bauch, die Stirn ist auf 

den Handrücken abgelegt. Das Band ver-
läuft auf Knöchelhöhe um beide Beine. 
Bei Bedarf können Sie ein gefaltetes 
Handtuch unter die Hüften legen.

• Heben Sie nun beide Beine an, auch die 
Oberschenkel sollten so weit wie möglich 
in der Luft sein.

• Öffnen und schließen Sie aus dieser Po-
sition heraus Ihre gestreckten Beine 12- 
bis 15-mal. ❷ 

• Machen Sie eine kurze Pause und wieder-
holen Sie das Ganze nochmals. 

Wirkung: Formt Po und Hüfte.

1 2
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Mehr KrAft 

SEITLICHES BEINKREISEN
• Legen Sie sich auf die rechte Seite, das 

Band ist um die Knöchel geschlungen. Mit 
der linken Hand stützen Sie sich ab, der 
Kopf liegt auf dem rechten Arm.

• Heben Sie das linke Bein und kreisen Sie 
je 6-mal nach vorne und nach hinten. ❶

• Senken Sie das Bein, ohne es jedoch ganz 
abzulegen. Und gleich wieder nach oben. 

• Nach 12 bis 15 Wiederholungen machen 
Sie Pause, dann folgt ein zweiter Satz. 

• Jetzt ist das rechte Bein an der Reihe.  
Wirkung: Stärkt die Hüfte.

ZWEIBEINIGE BRÜCKE
• Sie beginnen in der Rückenlage. Das Band 

liegt auf Ihrem Becken, die Hände fixieren 
es links und rechts des Körpers.

• Bewegen Sie nun Ihr Becken nach oben, 
bis Ihr Körper von den Schultern bis zu 
den Knien eine Linie bildet. ❷

• Senken Sie das Becken, ohne es ganz ab-
zulegen. Und wieder hoch. 12- bis 15-mal. 

• Schaffen Sie einen zweiten Satz? 
Wirkung: Für Po und Beine. 

EINBEINIGE BRÜCKE
• Dieselbe Ausgangslage, aber jetzt heben 

Sie das rechte Bein an und ziehen Ihr Knie 
Richtung Brustkorb. Aus dieser Position 
heben und senken Sie das Becken. ❸

• Nach 12- bis 15-mal wechseln Sie zum lin-
ken Bein. 

Wirkung: Trainiert intensiv Po und Beine.

1

2

3
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