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AIREX Qualitatsprodukte
Die vielseitigen Trainingsgerate fiir Fitness,

Pravention und Rehabilitation

Spiirbar besser

Der innovative, geschlossenzellige Schaumstoff der AIREX Matten wurde in langjahriger Arbeit
entwickelt. Das extrem strapazierfahige Material ist einerseits stiitzend und andererseits warm,
weich und démpfend. Gelenke, Sehnen und Muskulatur kdnnen dadurch dusserst schonend und
effizient trainiert werden.

Weitere Trainingsmaterialien und Ubungsprogramme finden Sie unter
Www.my-airex.com/training

o Massgeschneidertes Training
A Fitness, Pravention und ganzheitliche Trainingsmethoden setzen
i erstklassige Qualitat voraus. Diese dussert sich in den zahlreichen
Prévention Vorteilen der AIREX Produkte.

Harmonie von Korper und Seele
Die extrageschmeidigen Pilates- und Yoga-Matten von AIREX und
CALYANA bieten héchsten Komfort. Das macht sie zur perfekten

Pilates Unterlage fir alle Ganzkdrper-Trainingstechniken.

Yoga

< Erfolgsrezept fiir den Aufbau
ahl Aus Physiotherapie und Rehabilitation sind AIREX Produkte nicht
: : mehr wegzudenken. Entwickelt nach neuesten Erkenntnissen
Physiotherapie . T .
Rehabilitation bilden sie die Grundlage zahlloser Therapieerfolge.

BeBalanced!
Ganzkorpertraining

Funktionelles Training _=m Komfortabel Langlebig
e Verbesserte Koordination —— Weich, geschmeidig und Strapazierfahiges Material

Sport und Spass mit Sicherheit

AIREX Produkte bieten beste Voraussetzungen, dem Verletzungs-
risiko im Schul- und Vereinssport aktiv vorzubeugen. Spass und
Fitness sind inbegriffen.

hervorragend isolierend. fiir jahrelange Bestform.

e (esteigerte Reaktionsfahigkeit

Ein Training wie auf Wolken
e (Optimierte Kdrperhaltung

Die BeBalanced! Linie von AIREX eroffnet ganz neue Mdglichkeiten,

mit minimalem Kraftaufwand einen maximalen Trainingseffekt zu * Pravention und Rehabilitation é  Hygienisch oS Wasserabweisend
BeBalanced! ' Einfach zu reinigen. Geschlossenzelliger Schaumstoff, kein
S erzelen. Hoher Spasstfaktor Antibakterielle Ausristung. s Eindringen von Wasser oder Schmutz.

e Multifunktionell einsetzbar
e Kreativ und individuell . .
e G der Einzelfit Multifunktionell CE-konform
ruppen- oder tinzefiness Vielseitig verwendbar Indoor, C € Hochwertige Materialien,
e Firalle Altersstufen Outdoor und im Wasser.

strenge Qualitatspriifungen.
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BeBalanced!
Ganzkorpertraining

Aufwérmen:

Die Ubungen als auch die Ubungsabfolge sind so konzipiert, dass Sie kein zusatz-
liches Aufwarmen vor Beginn der Ubungen durchfiihren miissen. Versuchen Sie alle
Ubungen langsam und kontrolliert durchzufiihren. Achten Sie dabei gezielt auf die
korrekte Ausfiihrung.

Hauptteil:

Alle Ubungen sollten langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden, besonders die
Basic-Ubungen zu Beginn des Trainings dienen der Bewusstmachung von Gleichge-
wicht, Kdrperhaltung und Stabilitét. Verfolgen Sie den Grundsatz: Qualitat geht vor
Quantitat und Verbessern Sie somit gezielt Ihre gesamte Rumpfmuskulatur, fir eine
verbesserte Core-Stabilitat. Die Ubungen bieten ein perfektes Ganzkdrpertraining

BeBalanced!

und sind variabel einsetzbar. Bei der Durchfilhrung aller Ubungen hintereinander ist
ein zweimaliges Training pro Woche ausreichend.

Alle Ubungen werden 8-15x wiederholt, je nach Leistungsstand. Fiihren Sie alle
Ubungen sowoh! mit dem rechten, als auch linken Bein durch.

Abwiérmen:

Nach Beendigung Ihres Trainings strecken Sie sich noch einmal lang auf lhrer Matte
aus. Je nach Belieben kénnen Sie das Balance-pad Elite sowohl als Unterlagerung fiir
lhren Kopf oder Ihre Knie nutzen. Strecken Sie die Arme lang hinter lhren Kopf aus
und atmen Sie in Inrem eigenen Atemrhythmus bewusst und gleichmassig ein und
aus. Zur Unterstiitzung der Entspannung kdnnen Sie Ihre Augen schliessen.
Versuchen Sie tief und gleichméssig in lhren Bauch ein- und auszuatmen und dabei
mehr und mehr Spannung aus lhrem Kérper zu entlassen.

Ubung 1: Beidbeiniger Stand

Ubung 2: Beidbeiniger Stand — Fiisse eng

Ubungsbeschreibung Funktion

e Hiifthreiter Stand auf dem Balance-pad Elite,
Knie werden leicht gebeugt

e Fiisse befinden sich in einer Drei-Punkt-Bela-  Variation/ Steigerung
stung (Gleichméssige Gewichtsverlagerung
auf Kleinzehenballen, Grosszehenballen und
Ferse)

Die Kérpermitte wird stabilisiert

Augen werden geschlossen

Ubungsbeschreibung Funktion

e Die Flisse werden eng nebeneinander
gestellt —die Gewichtsbelastung
gleichmassig verteilen

Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten,
sowie der Rumpfstabilitat

Variation/ Steigerung
Die Augen werden geschlossen, die Ge-
wichtsbelastung gleichméssig verteilen

Ubung 3: Inline Stand

Ubung 4: Inline Stand mit Oberkdrperrotation

Ubungsbeschreibung Funktion

e Beidbeiniger Stand in der Inlineposition—die  Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten,
Fusse sind in der Inlineposition (ein Fuss sowie der Rumpfstabilitat
schliesst an der Ferse an) diagonal auf dem
Balance-pad Elite aufgestellt

e Das Gewicht wird gleichméssig auf beide
Flsse verteilt. Die Kbrpermitte stabilisieren

Variation / Steigerung
Augen schliessen

Ubungsbeschreibung Funktion

e Beidbeiniger Stand in der Inlineposition. Die
Arme werden zur Seite angehoben, die
Hande zeigen Richtung Boden

e Der Oberkdrper wird zur geschlossenen Seite  Variation/ Steigerung

Augen schliessen

der Rumpfstabilitat

(Seite des vorderen Beins) rotiert. Becken
und Knie werden stabilisiert

Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten, sowie

Ubung 5: Einbeiniger Stand mit Oberkdrperrotation

Ubung 6: Kniebeuge

e (berkérperrotation zur geschlossenen Seite.
Stabiles Becken und Knie

Ubungsbeschreibung

Sie stehen mit einem Bein auf dem Balance-pad
Elite. Das angehobene Bein wird im 90° Winkel
gehalten. Das Standbein ist leicht gebeugt. Die Funktion
Kérpermitte wird stabilisiert.

¢ Die Arme werden seitlich leicht tiber Schul-

Verbesserung der Rumpfstabilitat

Variation/ Steigerung
Augen schliessen

terhéhe angehoben. Die Handflachen zeigen
Richtung Boden

Ubungsbeschreibung Funktion

e Beidbeiniger Stand auf dem Balance-pad
Elite. Halbe Kniebeuge, Knie hinter der
Fussspitze, Arme sind diagonal zur Decke
gestreckt Variation / Steigerung

Das ganze Korpergewicht auf die Fussballen

verlagern

Training der Beinmuskulatur, Verbesserung
der Beweglichkeit im Hiiftgelenk

e Die Handflachen zeigen zueinander

Ubung 7: Laufimitation

Ubung 8: Unterarmstiitz

und gestreckt, dabei werden die Arme ge-
gengleich mithewegt

Ubungsbeschreibung

e Rechtes Knie auf dem Balance-pad Elite, lin-
ke Hand auf die Matte aufstellen. Linkes
Bein nach hinten strecken, rechten Arm nach Funktion
vorne ausstrecken

e Die Kdrpermitte wird stabilisiert. Das
angehobene Bein wird dynamisch gebeugt

Verbesserung der Rumpf- und Beinmuskulatur

Ubungsbeschreibung Funktion

Verbesserung der Bauch- und Riickenstabili-
satoren. Training der Arm-, Schulter-,

e Mit den Unterarmen auf dem Balance-pad
Elite Schulterbreit abstiitzen, die Fiisse be-
rihren den Boden, die Fersen sind angeho- Nackenmuskulatur

ben. Der Riicken bildet eine gerade Linie mit

dem Kopf, Gesdss und Beinen

e Die Kérpermitte wird stabilisiert

Ubung 9: Tabletop

Ubung 10: Liegestiitzposition

Ubungsbeschreibung Funktion

e Rechtes Knie auf dem Pad, linke Hand auf der Ganzkérperiibung zur Verbesserung der

Matte. Linkes Bein nach hinten strecken, Oberkdrper- und Beinkraft
rechten Arm nach vorne ausstrecken

e Rechtes Knie auf dem Balance-pad, linke
Hand auf der Matte. Linkes Bein, rechten

Arm ausstrecken. Die Kdrpermitte

Variation/ Steigerung
Verbesserung der Oberkorper- und Beinkraft

Ubungsbeschreibung Funktion

¢ Die Hande werden unterhalb des Schulterge-  Training der Brustmuskultur, Verbesserung
lenks auf das Balance-pad Elite aufgestellt. der Oberkdrperstabilitét
Die Ellenbogen werden leicht gebeugt. Die
Fiisse sind aufgestellt. Die Knie beriihren
den Boden nicht. Der Kdrper wird gestreckt

stabilisiert und der Kopf wird in Verlange-

Variation / Steigerung
Langsam vor- und zuriick wippen, die Hande
und Fisse bleiben dabei am Ort

stabilisieren rung der WS gehalten
Ubung 11: Knie — Liegestiitz Ubung 12: Standwaage
Ubungsbeschreibung stabilisieren, die Arme beugen und strecken Ubungsbeschreibung Funktion
¢ Die Hande werden unterhalb des Schulterge- Funktion e FEinbeinstand auf dem Balance-pad Elite. Bei- Verbesserung der koordinativen Fahigkeit.

lenks auf das Balance-pad Elite aufgestellt.
Die Ellenbogen werden leicht gebeugt, die
Knie befinden sich am Boden, Flisse werden

aufgestellt Variation / Steigerung
e |iegestiitziibung — dabei die Kérpermitte Die Ellbogen eng am Kérper halten

Training der Brustmuskultur, Verbesserung
der Oberkérperstahilitat

de Arme und ein Bein werden angehoben.
Die Daumen zeigen Richtung Decke, das
Standbein wird leicht gebeugt. Der Kérper
wird in einer waagerechten Linie stabilisiert

Training der stahilisierenden Muskulatur

Variation/ Steigerung
Variation und zusétzliche Steigerung der Ubung
durch das Schliessen der Augen

Bei gesundheitlichen Problemen holen Sie den Rat Ihres Arztes ein. Fiir schwangere Frauen sind die Ubungen nicht geeignet. Die Durchfiihrung der Ubungen erfolgt auf eigene Verantwortung.



