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Setzen Sie heim «Body- & ‘
Mind-Training» auf Qualitat.
AIREX" Produkte unterstiitzen
Sie beim Yoga & Pilates-

Training wirkungsvoll.
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YogaPilates 190 Fitline 180 Balance-pad Elite

Corona Coronella
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Masse: Masse: Masse: Masse: sse:

ca. 185x100x15¢cm ca 185x60x1.5¢cm Ca??ggxﬁgxgam ca. 180 x58x1cm g%’ﬁiﬂmm
Farbe: ' Farbe: Farbe: ' Farbe: Farbe:

blau, griin, rot blau, griin, rot lila, anthrazit wasserblau blay

Anwendung: Anwendung: Anwendung: Anwendung: Anwendung:

Fitness, Aerobic, Bymnastik,  Fitness, Aerobic, Fitness, Yoga, Pilates Fitness, Aerobic, Gymnastik, Gleichgewichtsschulung,
Pilates, Yoga, Physiotherapie, Gymnastik, Pilates, Pilates, Yoga, multifunktionell Koordinations- und Reaktions-

Rehabilitation Yoga im Outdoor-Bereich schulung, Standsstabilitat
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Mit freundlicher
Unterstiitzung durch:

Die Grundlagen des Pilates Trainings

Die sechs Pilates-Prinzipien

» Kontrolle/Stabilisation
e Zentrierung

* Bewegungsfluss

e Prézision

e Atmung

* Konzentration

Jede Ubung folgt diesen 6 Prinzipien. Sie sind die Basis fiir ein
erfolgreiches Training. Lassen Sie den Atem wahrend der
Ubungen fliessen. Achten Sie immer darauf, dass lhnen wih-

d des Trainings nichts wehtut. Sollte das der Fall sein, be-
 Ubungen.
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Ziele der Pilates-Methode:

* Kréftigung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur

* Verbesserung der Flexibilitat und Wirbelsdulen-Mobilitat
* Verbesserung des Korperbewusstseins

* Training der Beckenbodenmuskulatur

e Atemtraining

e Straffung der Muskulatur

* Verbesserung der Kérperhaltung

e Stressabbau
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Mit der neuen AIREX® YogaPilates 190
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Alle wichtigen Punkte auf einen Blick:

* AIREX® YogaPilates 190 Matte als Unterlage
e bequeme Kleidung

e ein ruhiger Ort

e der stimmige Zeitpunkt

e schmerzfreie gesundheitliche Verfassung

* Konzentration auf das Powerhouse

«jede Ubung 8—12 mal wiederholen
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12-Minuten
Workout

Mit der neuen AIREX®YogaPilates 190

1. Hundred

Ubergang: Auf der Matte liegen und sich zentrieren.

Ausgangsposition
Die Knie zum Oberkdrper beugen, den Oberkérper anheben. Die Beine in Table-Top-Position
strecken, Beine geschlossen, Arme ausgestreckt an der Seite.

Bewegungsanweisung
Kréftig die Arme pumpen, einatmen fiir 5 Schlage
und ausatmen fiir 5 Schlage.

TIPP

Sich aufwarmen.
Den Kreislauf anregen.

2. Half Roll Down

Von den Hundred in den Half Roll Down — Knie zum Oberkorper gezogen, Hande auf den
Oberschenkelriickseiten und in den Sitz rollen.

Ausgangsposition
Ubergang: Knie gebeugt und FiiRe am Boden, die Hande sind auf den Oberschenkel-
riickseiten, Beine geschlossen.

Bewegungsanweisung

Einatmen: Zuriickrollen, bis die Arme gestreckt sind.
Ausatmen: Wirbel fiir Wirbel zuriick in den Sitz kommen.
Den Oberkorper iiber die Oberschenkel rollen.

TIPP

Roll up. Wie ein Rad rollen.
Jedes Mal die Lungen beim Aufrollen leeren.

3. Single Leg Circles

Ubergang: Vom Half Roll Down in die Riickenlage rollen, die Arme neben dem Becken ab-
legen. Beide Beine beugen und hiiftgelenksbreit aufstellen.

Ausgangsposition
Das rechte Bein zur Decke strecken, das Knie bleibt leicht gebeugt.

Bewegungsanweisung
Das gestreckte Bein zur gegeniiberliegenden Schulter kreuzen,

kreisen und zuriick ins Zentrum. Die Richtung wechseln, das Bein
dabei schulterbreit 6ffnen. Zum Beinwechsel das Knie beugen
und zum Bauchnabel ziehen. Pause.

TIPP

Powerhouse nach innen und nach oben.
Das Bein kreuzen und das Hiiftgelenk massieren.

4. Rolling like a Ball

Ubergang: Von den Single Leg Circles — beide Knie zum Bauchnabel ziehen, Schwung
holen und in den Sitz kommen. Beide Hande neben dem Becken platzieren, das Becken
anheben und es dicht zu den Fersen bringen.

Ausgangsposition
Hénde an die Oberschenkelriickseiten, FiiBe von der Matte heben
und balancieren, die C-Kurve halten.

Bewegungsanweisung “
Ein paar Atemziige balancieren oder Half Roll Down. o
Ab der 2. Stunde tief rollen und wieder hoch.

TIPP

Einen Abdruck mit der Wirbelséule zeichnen
auf dem Weg nach oben und nach unten.
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5. Single Leg Stretch

Ubergang: Vom Rolling Like a Ball — beide Fiisse zum Boden bringen. Die Hinde neben
dem Becken platzieren, den Po heben und sich zuriicksetzen. In die Riickenlage rollen,
die Knie zum Bauchnabel bringen.

Ausgangsposition

Aufrollen bis zu den Schulterblattspitzen, beide Hande an ein Knie bringen. Ellenbogen
zeigen nach aussen. Das Knie gebeugt halten, wahrend das andere Bein hdher als 45°
nach vorne gestreckt wird.

Bewegungsanweisung

Mit beiden Handen am gebeugten Knie (unter

der Kniescheibe). Das Bein in Richtung Powerhouse
ziehen, dann das Bein wechseln.

TIPP

Kraftig ins und aus dem Powerhouse ziehen.
Beide Beine wie Pfeil und Bogen ziehen.

6. Double Leg Stretch

Ubergang: Vom Single Leg Stretch — beide Knie zum Bauchnabel ziehen und Kopf zum
Boden. Pause.

Ausgangsposition
Bis zu den Schulterblattspitzen aufrollen, Hande an die Schienbeine.

Bewegungsanweisung

Einatmen: Gleichzeitig beide Arme und Beine
ausstrecken (h6her als 45°), die Arme kreisen.
Ausatmen: Beide Knie zum Bauchnabel heranziehen
und Hande zuriick an die Schienbeine.

TIPP

Den Korper so weit wie moglich strecken und
alles wieder zuriick zum Zentrum bringen.

1. Scissors

Ubergang: Vom Double Leg Stretch — beide Knie zum Bauchnabel ziehen, Kopf ablegen
und entspannen.

Ausgangsposition
Aufrollen bis zu den Schulterblattspitzen, beide Hande an den rechten Oberschenkel.
Beide Beine ausstrecken, Knie leicht gebeugt.

Bewegungsanweisung

Das Bein 2 mal zum Oberkorper ziehen, wahrend das
andere Bein lang ausgestreckt wird, zum anderen
Bein wechseln.

TIPP

Das Bein zur Nase ziehen, nicht die Nase zum Bein.
Im Rhythmus arbeiten.

8. Lower Lift

Ubergang: Aus den Scissors — die Knie zum Oberkdrper heranziehen, den Kopf ablegen.
Pause.

Ausgangsposition

Die Hande unter das Kreuzbein legen, den Kopf anheben.
Beide Beine in Richtung Decke strecken

(Knie diirfen etwas gebeugt sein).

Bewegungsanweisung
Die Beine Richtung Boden senken (nicht tiefer als 45°),
Beine zuriick in 90°-Stellung.

TIPP

Die Beine mit dem Powerhouse zuriickbringen.

9. Criss Cross
Ubergang: Aus Lower Lift — beide Knie zum Oberkdrper beugen, Kopf ablegen.

Ausgangsposition

Kopf anheben, Hande hinter dem Kopf zusammenlegen.

Die Beine schliessen und die Knie in die Table-Top-Position bringen.

Den Oberkorper nach rechts drehen.

Den Ellenbogen der sich 6ffnenden Seite nach hinten ziehen, beide Schulterblatter sind von
der Matte abgehoben.

Bewegungsanweisung
Den Oberkdrper zum gebeugten Knie in drei Zeiten drehen.

TIPP
Beide Schulterblatter sind von der Matte abgehoben.
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