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Anthrazit
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Pendel / Cardiotraining

Ausgangsposition Eine Fußlänge vom Trendy 
Meia entfernt stehen. 
Übung Einbeinig in die Mitte des Trendy Meia 
hüpfen und das andere Bein zur Seite pendeln. 
Dann wieder zurück auf den Boden. Mit dem 
anderen Bein wiederholen.  
Schwieriger Jeweils drei Mal pro Bein in die 
Mitte des Trendy Meia hüpfen und das andere 
Bein zur Seite pendeln lassen.

Knie hoch / Cardiotraining

Ausgangsposition Eine Fußlänge vom Trendy 
Meia entfernt stehen. 
Übung Einbeinig in die Mitte des Trendy Meia 
hüpfen, während das andere Bein rechtwinklig 
zum Bauch gezogen wird. Dann wieder zurück auf 
den Boden. Mit dem anderen Bein wiederholen. 
Schwieriger Jeweils drei Mal pro Bein in die Mitte 
des Trendy Meia hüpfen. Dann wieder zurück zum 
Boden.

Ausfallschritte / Cardiotraining

Ausgangsposition Ein Bein mittig auf dem Trendy Meia 
platzieren und das Körpergewicht auf die Ferse dieses 
Beins verlagern. Anderes Bein auf der Fußspitze 
stehend am Boden. 
Übung Abwechselnd mit dem rechten und linken Bein 
auf den Trendy Meia hüpfen.

Hocksprünge / Cardiotraining

Ausgangsposition Ein Bein mittig auf dem 
Trendy Meia platzieren, hüftbreiter Stand. Das 
andere Bein mit Druck auf die Ferse auf den 
Boden. Beide Fußspitzen zeigen nach vorne. 
Übung Das Bein auf dem Trendy Meia wechseln, 
Knie beugen und nach oben abdrücken. Über 
dem Trendy Meia hüpfen. Die Übung auf der 
anderen Seite wiederholen. 
Schwieriger Beide Arme über dem Kopf und 
während der Kniebeuge beide Ellbogen seit-
lich tief ziehen (evtl. mit Gewichten).

Balance / Beine

Ausgangsposition Unter Zuhilfenahme eines 
stützenden Gegenstands auf der Rückseite 
des Trendy Meia mittig einen Fuß setzen, gleich 
darauf hüftbreit den anderen Fuß darauf 
platzieren und das Gewicht ausbalancieren. 
Übung Knie mehrmals beugen, Gewicht bleibt 
auf den Fersen.

Beckenheben

Ausgangsposition In Rückenlage beide Fersen 
hüftbreit auf den Trendy meia platzieren. 
Übung Becken heben und bis kurz über dem 
Boden absenken. 
Schwieriger Bei der Übung ein Bein nach oben 
strecken.

Schulter

Ausgangsposition Den Trendy Meia umdrehen. 
Mit beiden Händen die seitlichen Griffe fassen 
und dann die Beine ausstrecken, sodass der 
Körper eine gerade Linie bildet. 
Übung Abwechselnd die rechte und die linke 
Hand zum Boden drücken. 

Gerade Bauchmuskulatur

Ausgangsposition Aus dem Kniestand Ellbogen 
mittig auf dem Trendy Meia aufstützen. 
Übung Knie vom Boden entfernen. Bauch 
anspannen. Der Körper soll eine gerade Linie 
bilden. Ein paar Sekunden halten, dann eine 
kurze Pause und nochmals wiederholen.

Obere Rückenmuskulatur

Ausgangsposition Auf dem Trendy Meia liegen, 
während beide Fußspitzen den Boden berühren. 
Oberkörper anheben und Spannung halten. 
Übung Beide Arme strecken und Ellbogen lang-
sam in Richtung Po ziehen und wieder strecken.

Unterer Bauch

Ausgangsposition Rückenlage auf dem Trendy 
Meia, Hände hinter den Kopf, Füsse vom Boden 
nehmen und ausbalancieren. Ein Knie über der 
Hüfte anwinkeln. 
Übung Abwechselnd ein Bein strecken und dabei 
den Oberkörper stabil halten. 
Schwieriger Jeweils diagonal den Arm über den 
Kopf strecken.

Brustmuskulatur

Ausgangsposition Den Trendy Meia umdrehen. 
Mit beiden Händen die seitlichen Griffe fassen 
und dann die Beine ausstrecken, sodass der 
Körper eine gerade Linie bildet. 
Übung Arme anwinklen und Oberkörper zum 
Boden des Trendy Meia absenken. Danach Arme 
wieder strecken.

Seitliche Bauchmuskulatur

Ausgangsposition Ellbogen unter dem Schulter-
gelenk in die Mitte des Trendy Meia aufstützen, 
Beine strecken (kniend bei Schulterproblemen) 
und Hüfte vorsichtig vom Boden nehmen. Den 
Körper in eine gerade Linie bringen.  
Übung Hüfte heben und senken im Wechsel. 
Schwieriger: Oberen Arm und oberes Bein vom 
Körper abspreizen.
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Bergsteigertraining / Cardiotraining

Ausgangsposition Eine Fußlänge vom Trendy Meia 
entfernt stehen. 
Übung Mittig mit einem Bein auf den Trendy Meia hüp-
fen. Dabei das andere Knie im rechten Winkel zum 
Bauch ziehen. Wechsle das Standbein. Danach beide 
Hände schulterbreit auf den Trendy Meia legen und 
beide Beine nacheinander durchstrecken.

max. Belastbarkeit
max. carrying capacity 

300 KG

Blau

Lieferbar in:

Ø 60 cm

Ø 60 cm


