BeBalanced!
EINE WOCHE IM GLEICHGEWICHT
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BeBalanced!

7 TAGE MIT DEM AIREX® BALANCE-PAD ELITE

Jeder von uns kennt das: an dem einen Tag fiihlen wir
uns, als kénnten wir Baume ausreissen, an dem anderen
wiirden wir uns am liebsten im Bett verkriechen. Mal sind
wir voll von Dynamik und Elan, ein anderes Mal bevor-
zugen wir Ruhe und Gelassenheit.

Die Zeit von Montag bis Sonntag gibt uns einen immer
wiederkehrenden Rhythmus vor. Nicht nur Anfang und
Ende einer Woche haben fiir uns eine Bedeutung, sondern
jeder einzelne Tag ist von unterschiedlichen Anforde-
rungen gepragt und daher abhéngig von Stimmung und
Energie.

Symbolisiert der Montag meistens den Beginn einer
Arbeitswoche, so steht der Freitag meistens fiir den
Abschluss, das Ende. Samstag und Sonntag sind die Er-

7 Tage mit dem Balance-pad

Das tagliche Warm-Up

Weg mit den Schuhen und zun&chst die Fiisse einmal
richtig durchkneten, bis sie gut durchblutet sind und sich
warm anfiihlen.

Dann die Lieblings-CD einwerfen und auf dem AIREX® Ba-
lance-pad Elite marschieren (ca. 4 Minuten). Dabei die
Hande erwarmen: Handflachen aneinander reiben, Hande
waschen.

Sie haben das Bediirfnis die Arme einzusetzen? Nur zu!!
Lassen Sie Ihre Fantasie spielen!
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holungstage oder die Tage, an denen man sich anderen
Dingen zuwendet als Arbeit. Fiir Erholung und Regenera-
tion ist deshalb das Wochenende besonders gut geeignet.
Entspannung sorgt aber auch fiir die ausreichende Ruhe
und Gelassenheit, Dinge aus einer anderen Perspektive
betrachten zu kénnen und so Lésungen fir bestehende
Probleme zu finden.

In meiner Praxisarbeit in Bewegungskursen spiire ich
deutlich den Einfluss der einzelnen Wochentage. Die
physische Aktivitat, der Schwung und Elan sind an den
einzelnen Wochentagen deutlich unterschiedlich. Dies
macht ein Uberdenken des Trainingsprogramms abge-
stimmt auf die Tagesbediirfnisse erforderlich.

Der BeBalanced! Wochenplan zeigt, wie sich Tagesan-
forderungen und Bewegung ideal ausgleichen lassen.
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BeBalanced!
DER MONTAG

Montag ist der beliebteste Sporttag, denn der Beginn der Woche zehrt vom Energieauftanken und des Loslassens vom
Wochenende. Der Wunsch nach kérperlicher Anstrengung ist sehr gross und dem starken Bewegungsdrang geben wir
durch kraftvolle Kraftigungstibungen nach. Zusatzlich sorgen wir durch die folgenden Ubungen fiir mehr Erdung, so dass
Aufgaben, die Konzentration und Ausdauer bendtigen, besser erledigt werden kénnen.

Wie wir's damit:

1. Stellen Sie sich mit
halbem Fuss auf die vor-
dere Kante des AIREX®
Balance-pad Elite, so
dass die Zehen den Bo-
den beriihren, die Fersen
aber auf dem Pad sind.

3. Strecken Sie die Beine
wieder.

4. Heben Sie den Vorfuss

an und fuhren Sie die Ar-
me senkrecht nach oben.

B. Ziehen Sie das rechte
Bein nach hinten fur
einen tiefen Ausfall-
schritt, der linke Vorfuss
wird angehoben.
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2. Beugen und strecken Sie
lhre Knie — machen Sie
einen Squat. Achten Sie
darauf, dass die Fuss-
spitzen leicht nach aus-
sen zeigen und die Knie
in Richtung Mittelzeh ge-
beugt werden. Ziehen
Sie die Arme eng am
Kdrper nach hinten.

5. Heben Sie jetzt das rech-
te Knie und ziehen Sie es
leicht nach aussen.

7. Schliessen Sie die Beine
auf dem AIREX® Balan-
ce-pad Elite und heben
die Arme nach oben,
Handflachen aneinander,
Blick auf die Hande.

8. Senken Sie die Arme.

Beginnen Sie die Sequenz
mit dem anderen Bein.
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BeBalanced!
DER DIENSTAG

Auch am zweiten Tag der Woche geht es uns energetisch noch gut. Wir haben uns schon an die Arbeitsbelastung gewdhnt
und fiihlen uns bodenstandiger. Krafte von aussen kénnen uns kaum etwas anhaben, denn wir haben ihnen genug entge-

genzusetzen

Hier ein Vorschlag:

1. Nehmen Sie ein Xer-Tube
und befestigen Sie es
rechts seitlich (z. B. an
einem Tirgriff). Fiihren
Sie Ihre rechte Hand mit
dem Daumen nach oben
zeigend durch die Griff-
schlaufe des Tubes. Sie
stehen mit dem rechten
Fuss auf dem AIREX® Ba-
lance-pad Elite, mit dem
linken am Boden. Die
Beine sind gedffnet. Zie-
hen Sie das Tube von
aussen zur Kdrpermitte.
Die andere Seite nicht
vergessen!!
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2. Fixieren Sie das Tube am
Boden (vielleicht hilft [hr
Partner??), schrég links
vor lhnen. Fihren Sie |h-
re rechte Hand mit dem
Daumen nach aussen
zeigend durch die Griff-
schlaufe des Tubes. Zie-
hen Sie das Tube nach
oben aussen. Dann
wechseln.
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BeBalanced!
DER MITTWOCH

Die Mitte der Woche ist auch fiir uns ein Tag in Harmonie und Ausgeglichenheit. Der extrovertierte Bewegungsdrang hat
sich ein wenig reduziert, der Wunsch nach Balance und innerer Ausgeglichenheit wird wach.

2. Sie stehen auf dem
AIREX® Balance-pad Eli-
te und fiihren das Bein
mal nach vorne, mal
nach hinten.

Versut_:_hen Sie einmal
diese Ubungen:

1. Sie stehen mit geschlos-
senen Fiissen auf dem
AIREX® Balance-pad Eli-
te, die Zehenspitzen zei-
gen leicht nach aussen.
Heben Sie erst die Fer-
sen und fiihren Sie dann
die Arme (iber die Seite
nach oben.

Denken Sie auch an das an-
dere Bein.
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BeBalanced!
DER DONNERSTAG

Am Donnerstag sind wir mtide und haben wenig Energie. Zuviel kdrperliche Anstrengung ist nicht erwinscht.
Ubungen im Knien oder Sitzen sind daher ideal

Zum Beispiel:

1. Gehen Sie leicht ins Hohl-
kreuz — kippen Sie das
Becken. Zurlick in die
Ausgangsstellung, dann
runden Sie den Riicken
und gehen wieder zuriick
in die Ausgangsstellung.

2. Heben Sie den rechten
Arm und das linke Bein
gleichzeitig an und
wechseln Sie dann.

3. Rollen Sie sich ein wie
ein Blatt, 6ffnen Sie sich
und stiitzen Sie sich mit
der rechten Hand am Bo-
den auf Héhe des rech-
ten Knies ab. Heben Sie
Ihr linkes Bein und das
Becken vom Boden. Fiih-
ren Sie den linken Arm
an das linke Ohr.

Wechseln Sie die Seite.
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BeBalanced!

DER FREITAG

Die simple Tatsache, dass Freitag ist, erzeugt Vorfreude und Spannung. Die Arbeitswoche ist voriiber, der Druck genommen.

Wir haben Lust auf Spiel und Spass.

Hier kommt der Ball ins
Spiel:

1. Sie sitzen auf dem
AIREX® Balance-pad Eli-
te, klemmen den Ball
zwischen lhre Flisse. Sie
stuitzen die Hande hinter
sich auf, die Fiisse l3sen
sich vom Boden. Ziehen
Sie den Bauchnabel in
Richtung Wirbelsaule
und strecken Sie die Bei-
ne nach vorne. Fir eine
grossere Herausforde-
rung losen Sie die Hande
vom Boden!
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2. Sie befinden sich im
Afiissler-Stand mit den
Knien auf dem AIREX®
Balance-pad Elite. Sie
haben den Ball in Ihrer
rechten Hand. Fiihren Sie
nun den Ball nach rechts
oben, lhre Burst-
wirbelsdule dreht mit,
ebenso der Kopf.

Wechseln Sie den Ball auf
die andere Seite.
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BeBalanced!
DER SAMSTAG

Nutzen Sie diesen Tag, um nachzudenken. Vielleicht verdndern sich lhre Standpunkte, wenn Sie die Lage mal aus einer
anderen Position betrachten!

Diese Ubungsfolge hilft:

1. Begeben Sie sich in den
tiefen Ausfallschritt, mit
den Handen auf dem
AIREX® Balance-pad Eli-
te. Filhren Sie das zweite
Bein ebenfalls nach hin-
ten, in eine Liegestiitzpo-
sition.

2. Wandern Sie dann mit
den Fussen auf das
AIREX® Balance-pad Eli-
te und fiihren Sie den
Kopf so dicht an die Knie,
wie moglich. Heben Sie
die Arme nach oben an,
6ffnen Sie die Arme tber
die Seite.

Beginnen Sie nun mit dem
anderen Bein.
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BeBalanced!
DER SONNTAG

Die Fahigkeit, entspannen zu kdnnen ist ein wesentlicher Bestandteil der Stressbewéltigung. Gerade am Sonntag haben wir
die Musse, unsere vergangene Woche noch einmal zu tiberdenken und auch die kommende Woche mental vorzubereiten.
Achten Sie auf lhre Atmung. Sie sollte gleichméssig fliessen. Entspannungsmusik mit Naturgerduschen erhéhen den Ent-

spannungseffekt.

Tanken Sie Energie mit folgenden Ubungen:

1. AIREX® Balance-pads Elite liegen tibereinander. Legen
Sie sich bauchlings tiber die Pads, legen Sie die Stirn auf
Ihre Hande oder drehen Sie den Kopf zur Seite, schlies-
sen Sie die Augen.

2. Sie liegen auf dem Riicken, der Hinterkopf liegt auf dem

AIREX® Balance-pad Elite, der Hals ist frei. Legen Sie
die Fusssohlen aneinander, lassen Sie die Knie nach aus-
sen sinken. Die Arme legen Sie seitlich auf Schulterhdhe
mit den Handfldchen nach oben zeigend. Schliessen Sie
die Augen.

Weitere Informationen zu AIREX® Gymnastikmatten
und Balance-Produkte, BeBalanced! Trainings-
vorschlage und Handlerverzeichnis unter:

www.bebalanced.net

Hersteller:

Alcan Airex AG
Industrie Nord
CH-5643 Sins

Tel. +41 4178966 00
Fax +41 41 789 66 60
www.alcanairex.com
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