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Das AIREX® Balance-pad Elite deckt als Therapie- und
Trainingsgerét ein breites Spektrum von Anwendungsmdg-
lichkeiten ab. Aufgrund der destabilisierenden Eigenschaft
(Schwabbeleffekt) wird das AIREX® Balance-pad Elite in
der Pravention und Rehabilitation von orthopadisch-trau-
matologischen Erkrankungen, sowie im Freizeit- und Lei-
stungssport zur Aufschulung motorischer Fahigkeiten und
Fertigkeiten eingesetzt.

Es erméglicht das kombinierte Uben und Trainieren von
konditionellen und koordinativen Fahigkeiten wie Kraft,
Ausdauer, Gleichgewichts- und Differenzierungsfahig-
keiten sowie allgemeines und sportspezifisches Proprio-
zeptorentraining.

Sollten Sie aufgrund einer orthopadisch-traumatolo-
gischen Erkrankung in &rztlicher oder physiotherapeu-
tischer Rehabilitationsbehandlung stehen, so empfiehlt
sich das Ubungsprogramm in Bezug auf Ubungswahl, Wie-
derholungszahl, Trainingshaufigkeit, Ubungsintensitat und
Pausendauer mit Ihrem behandelnden Arzt oder Thera-
peuten abzusprechen.

Tipps fiir lhr Training

> Achten Sie auf lhre Grundhaltung

Eine krumme Wirbelsaule belastet die Bandscheiben durch
Biegespannung, lasst den Kérper mit Verspannung der auf-
gerichteten Muskulatur reagieren, engt die Organe ein und
driickt auf das Gemiit. Eine aufgerichtete Wirbelsaule be-
wirkt das Gegenteil.

> Nehmen Sie bei den Ubungen immer folgende
Grundhaltung ein:

Die Beine sind immer leicht gedffnet, die Fussspitzen zei-
gen nach aussen. Grosszehballen, Kleinzehballen und Fer-
se sind gleichméssig belastet. Die Knie sind weich.

Der Po ist locker, die Beckenknochen ziehen senkrecht
nach unten: Das Becken ist gekippt.

Die Rippen ziehen nach vorne, das Brustbein zieht nach
oben: Der Brustkorb wird nach vorne oben gehoben.
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Die Schultern ziehen nach unten hinten: Der Schultergirtel
ist fixiert.

Das Kinn zieht leicht nach hinten, das Haupt zieht zur De-
cke. Es bleibt Luft zwischen Kinn und Brustbein.

> Trainieren Sie barfuss

Die Zehen sind in den Schuhen standig gekrimmt.

Falsches Schuhwerk verursacht langfristig Deformationen
an den Fiissen und macht sie steif und unbeweglich. Aus-
serdem beeintrdchtigen Schuhe die Fussreflexzonen, was
insgesamt den gesamten Organismus negativ beeinflusst.

Wenn wir barfuss trainieren, empfinden wir die unter-
schiedlichen Bodenbeschaffenheiten und der Fuss muss
intensiver abrollen. Dadurch wird die Fussmuskulatur ge-
kraftigt und die Statik des Kérpers verbessert. Zusatzlich
haben wir eine sanfte Fussreflexzonenmassage, die
Schmerzen, besonders Riicken- und Kopfschmerzen, lin-
dert oder vermeidet.

> Nehmen Sie sich Zeit

Aufgrund des heutigen Lebensstils, der gepragt ist von
Technik und Fortschritt, ist die Wahrnehmung fiir den eige-
nen Korper auf ein Minimum gesunken. Der Kontakt zum
eigenen Korper, seinen Funktionsweisen und Reaktionen
muss erneuert werden, um sich sicher, geborgen und wohl
in ihm zu fihlen. Fiihren Sie alle Ubungen in Ruhe aus und
beobachten Sie sich dabei. Erhéhen Sie lhr Kdrperbe-
wusstsein.

> Ubungen:

Manuela Bohme, Direktorin des Instituts fir Fitnesspada-
gogik, Hamburg

www.bebalanced.net

Besuchen Sie unsere neue Webseite und downloaden Sie
gratis weitere BeBalanced! Programme.
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Ubungsbeschreibungen:

Erwarmung: marschieren auf dem AIREX® Balance-pad Elite

1. Weite Kniebeuge

Ausgangsposition: Beine weit gedffnet, 1 Fuss ist auf dem
AIREX® Balance-pad Elite, Hande auf die Oberschenkel,
Brustbein gehoben, Schultern tief, Nacken lang.

Ubung: Beine beugen und strecken, das Gewicht ist mehr
auf den Fersen, Po nach hinten schieben.

Wiederholungen: 16 Mal beugen und strecken, dann Fuss
wechseln.

2. Ausfallschritte

Ausgangsposition: in Schrittstellung, vorderer Fuss ist auf
dem AIREX® Balance-pad Elite und ist leicht ausgedreht,
Ferse des hinteren Fusses ist in der Luft, beide Knie leicht
gebeugt, Arme zur Seite fiir die Balance.

Ubung: Beine beugen und strecken, vorderes Knie bleibt
hinter Fussspitze und beugt zum mittleren Zeh, hinteres
Knie beugt Richtung Boden.

Wiederholungen: 16 Mal beugen und strecken, dann Fuss
wechseln.

3. Enge Kniebeuge mit Beinheben

Ausgangsposition: beide Fiisse sind auf dem AIREX® Ba-
lance-pad Elite und zeigen leicht nach aussen, Beine leicht
geoffnet, Hande auf die Oberschenkel, Brustbein gehoben,
Schultern tief, Nacken lang.

Ubung: beide Beine beugen, das Gewicht ist mehr auf den
Fersen, Po nach hinten schieben, beim Strecken (Hochkom-
men) zunachst das rechte Knie anheben, dann wieder bei-
de Beine beugen und dann das linke Knie beim Hochkom-
men anheben.

Wiederholungen: 16 Mal im Wechsel.
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4. Arm-Bein-Waage

Ausgangsposition: 4-flissler-Stand, linkes Knie auf AIREX® Balance-pad Elite,
rechte Hand auf dem Boden, rechtes Bein nach hinten strecken, linken Arm nach
vorne strecken, Daumen zeigt zur Decke, Schultern ziehen weg von den Ohren,
der Nacken ist lang, Brustbein nach vorne oben anheben.

Ubung: Arm und Bein gleichzeitig heben und senken.

Anstrengender: linken Unterschenkel wahrend der Ubung zusatzlich angehoben
halten.

Wiederholungen: 16 Mal pro Seite.

b. Brustwirbelsaulenrotation

Ausgangsposition: 4-flissler-Stand, beide Knie auf AIREX® Balance-pad
Elite, Hande auf dem Boden, Schultern ziehen weg von den Ohren, der
Nacken ist lang, Brustbein nach vorne oben anheben.

Ubung: die Arme zur Seite und gleichzeitig nach hinten anheben, der Dau-
men zeigt zur Decke bzw. nach hinten, der Kopf und die Brustwirbelsdule
drehen mit Blick in die Hand, Unterkdrper bleibt unbeweglich.

Wiederholungen: 16 Mal pro Seite.

6. Liegestiitz Q
Ausgangsposition: 4-fiissler-Stand, Hande auf AIREX® Balance-pad Elite '
Schultern ziehen weg von den Ohren, der Nacken ist lang, Brustbein nach vorne

oben anheben, Ellenbogen leicht gebeugt, Beine nacheinander nach hinten stre-
cken, die Zehen aufstellen, Kérpermitte ist stabil.

Ubung: Arme beugen und strecken, Ellenbogen ziehen nah am Kérper nach hinten. ﬁ

Wiederholungen: 16 Mal mit Pause nach 8. = :;= p
1. Seitstiitz ﬁ

Ausgangsposition: Seitlage, Unterarm auf AIREX® Balance-pad Elite, unteres ' R

Bein angewinkelt 90°, oberes Bein lang, Fussspitze zeigt nach vorne, Oberschen- ! -
kel liegen genau dbereinander. ;

Ubung: Oberkdrper und Po heben und senken. c} =,
Wiederholungen: 16 Mal pro Seite.
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8. Seitliches Beinhehen

Ausgangsposition: Seitlage, unterer Rippenbogen schliesst mit AIREX® Balance- s

pad Elite-Kante ab, Hande hinter Kopf, 1 Ellenbogen beriihrt Boden, beide Beine ( : .
sind lang und liegen genau iibereinander, Fussspitzen zeigen nach vorne. ' s
Ubung: Oberes Bein heben und senken.

|

Anstrengender: beide Beine sind gestreckt und werden gleichzeitig gehoben und @
gesenkt. ( ; " ‘
Wiederholungen: 16 Mal pro Seite.

| !

9. Bauchaufziige
Ausgangsposition: mit dem Riicken auf dem AIREX® Balance-pad Elite liegen,
AIREX® Balance-pad Elite auf untere Rippenhohe bringen, so dass der Oberkér- :

per tiefer liegt als das Becken, Beine 8ffnen, Fersen aufstellen, Fussspitzen zei-
gen nach aussen, Hande hinter den Kopf legen, Oberkdrper liegt auf dem Boden.

Ubung: Oberkdrper heben und senken. ﬁ Z
Wiederholungen: 32 Mal. > -

10. Beidseitige Arm-Bein-Waage

Ausgangsposition: Bauchlage, AIREX® Balance-pgd Elite ]iegt auf Brusthéhe, Ar- P

me nach vorne ausstrecken, Beine 6ffnen, Fussspitzen zeigen nach aussen. _F_m
Ubung: Oberkorper, Arme und Beine gleichzeitig heben und senken.
Wiederholungen: 16 Mal.

Dehnung
11. Balance Ubung im Kniestand

Ausgangsposition: kniend auf dem AIREX® Balance-pad Elite n'“-

Ubung: beide Arme {iber Kopf anheben, Handflachen zueinander, Kopf heben
und dabei auf die Hande sehen.

Schwieriger: Augen schliessen.
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12. Dehnung der Beinriickseite

Ausgangsposition: aus 4-fiissler-Stand ein Bein nach vorne stellen, zwischen
die Hande, Knie ist gebeugt, Riicken und Nacken sind lang.

Ubung: Po schiebt nach hinten oben, Oberkérper zieht nach vorne unten.

13. Dehnung Hiiftbeuger 1

Ausgangsposition: aus 4-fiissler-Stand ein Bein gebeugt nach vorne stellen,
Hénde auf Po.

Ubung: Po in Richtung vordere Ferse schieben, dabei gleichzeitig nach unten zie-
hen.

14. Wadendehnung mit Brustdehnung @

Ausgangsposition: in Schrittstellung stehend auf dem AIREX® Balance-pad Eli- 4
te, das vordere Bein ist gebeugt, der Fuss steht ganz auf dem AIREX® Balance-

pad Elite, der hintere Fuss steht nur halb auf dem AIREX® Balance-pad Elite, so

dass die Ferse tiefer ist als der Ballen.

Ubung: Arme seitlich leicht iiber Schulterhdhe anheben, Finger spreizen, Hand-
flachen zeigen zur Decke, Daumen zeigen nach hinten, Fingerspitzen ziehen in
Richtung Boden.

15. Balance-Ubung im Stehen

Ausgangsposition: auf AIREX® Balance-pad Elite stehend, Handflachen anei-
nander gelegt (Gebetsposition).

Ubung: langsam einen Fuss vom AIREX® Balance-pad Elite heben, Fusssohle an
Kndchel des anderen Fusses legen, Knie zeigt nach aussen.

Schwieriger: Augen schliessen.

Weitere Informationen zu AIREX® Gymnastikmatten und Balance-Produkten, BeBalanced! Trainingsvor-
schldge 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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