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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 kénnen dadurch dusserst schonend und
effizient trainiert werden.

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

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

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

P‘i{':;gs Unterlage fiir alle Ganzkérper-Trainingstechniken.

- Erfolgsrezept fiir den Aufbau
m Aus Physiotherapie und Rehabilitation sind AIREX Produkte nicht
—— mehr wggzgdenken. Entwickelt nach neugsten Erkenntnissen
Rehabilitation bilden sie die Grundlage zahlloser Therapieerfolge.

Sport und Spass mit Sicherheit Tra I “ I n g m It d e m
AIREX Produkte bieten beste Voraussetzungen, dem Verletzungs-
risiko im Schul- und Vereinssport aktiv vorzubeugen. Spass und AI R EX B a I a n c e - b e a m

Fitness sind inbegriffen.

Die AIREX Produkteigenschaften

Funktionelles Training in Reinform Komfortabel l Dampfend Langlebig
Die BeBalanced! Linie von AIREX eroffnet ganz neue Mijg“(;hkeiten’ Weich, geschmeidig und e Nachgiebig und Halt gebend, Strapazierfahiges Material
mit minimalem Kraftaufwand einen maximalen Trainingseffekt a1 hervorragend isolierend. NHOTHIT Schutz vor Verletzungen. flir jahrelange Bestform.
BeBalanced! erzielen. ieni i i .
é Hygienisch Multifunktionell ' é Wasserabweisend
6 Einfach zu reinigen. W Vielseitig verwendbar Indoor, Geschlossenzelliger Schaumstoff, kein
Antibakterielle Ausriistung. Outdoor und im Wasser. s Findringen von Wasser oder Schmutz.
¢ Rutschfest l Flachliegend CE-konform
—_—) Oberflachenstruktur und spezielle Kein Stolpern dank flacher c € Hochwertige Materialien,
F— Schaumtechnik verhindern Rutschen. 4 Auflage auf dem Boden. strenge Qualitatspriifungen.

Empfohlene Unterlage von AIREX
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BeBalanced!

Training mit dem
AIREX Balance-beam

Aufwirmen:

Alle Ubungen werden 8-15x wiederholt, je nach Leistungsstand.

Die Ubungen als auch die Ubungsabfolge sind so konzipiert, dass Sie kein zusatz-
liches Aufwarmen vor Beginn der Ubungen durchfiihren miissen. Alle Ubungen
sollten langsam und kontrolliert durchgefiihrt werden. Achten Sie auf die korrekte
Ausfiihrung.

Fiihren Sie alle Ubungen sowohl mit dem rechten als auch mit dem linken
Bein durch.

Hauptteil

Alle Ubungen sollten langsam und kontrolliert durchgefiihrt werden, besonders die
Ubungen zu Beginn des Trainings dienen der Bewusstmachung von Gleichgewicht,
Korperhaltung und Stabilitat. Verfolgen Sie den Grundsatz: Qualitat geht vor Quanti-
t4t. Die Ubungen bieten ein perfektes Ganzkdrpertraining und sind variabel einsetz-
bar. Ideal ware, die gesamte Ubungsabfolge zweimal pro Woche hintereinander
durchzufihren.

Ubung 1: Schrittstellung Wahrnehmung/Mobilisation Ubung 2: Kniestand einseitig Wahrnehmung/Mobilisation

Ubungsbeschreibung

Kniestand in einer Linie auf dem Balance-
beam, das vordere Bein ist aufgestellt, das
hintere Bein kniet, der Fussballen ist
aufgestellt, das Kérpergewicht wird
gleichmassig auf beide Beine verteilt, die
Haltung ist gerade und aufrecht, die
Korpermitte wird stabilisiert.

Ubungsbeschreibung

Schrittstellung in einer Linie auf dem Balan-
ce-beam, die Fiisse befinden sich in einer
Drei-Punkt-Belastung (gleichmassige Ge-
wichtsverteilung auf Kleinzehballen, Gross-
zehballen und Ferse), die Haltung ist gerade
und aufrecht, die Kérpermitte wird stabilisiert.

Variation/ Steigerung:

Augen schliessen, Oberkérperrotation, die
Arme seitlich auf 90 Grad anheben, den Kor-
per geschlossen zur Seite rotieren.

Variation/ Steigerung:
Oberkdrperrotation, die Arme werden seit-
lich auf 90 Grad angehoben, der Oberkorper
wird zur geschlossenen Seite rotiert.

Beanspruchte Muskulatur:
Fuss, Unterschenkel, Oberschenkel, Rumpf

Beanspruchte Muskulatur:

Fuss, Unterschenkel, Oberschenkel, Gesass,
seitlich/schrage Rumpf

Ubung 3: Stiitz Stabilisation/Beweglichkeit Ubung 4: Bauchlage Rumpfstabilisation

Ubungsbeschreibung

Bauchlage auf dem Balance-beam, die Arme
werden tiber den Kopf ausgestreckt, Arme
und Beine werden angehoben, die Korper-
mitte wird stabilisiert.

Ubungsbeschreibung
Liegestitzposition, ein Bein wird angewin-
kelt und mit dem ganzen Fuss neben den
Handen auf dem Balance-beam positioniert.

Variation/ Steigerung:
Die Hand neben dem Fuss I6sen, nach oben iber
den Kopf zu Decke strecken, der Blick folgt.

Variation/ Steigerung:

Arme und Beine bleiben angehoben, ein Arm
und das gegeniiberliegende Bein werden et-
was héher angehoben.

Beanspruchte Muskulatur: Beanspruchte Muskulatur:
Arme, Brust, Bauch, Oberschenkelvorderseite, Schulter, Nacken, gesamter Rumpf, Geséass,
Gesass Ober- und Unterschenkelriickseite

Ubung 5: Kafer in Riickenlage Brustwirbelsdule /Bauchmuskeltraining

Ubung 6: Nackenbriicke

Aktivierung der Kdrperspannung

Ubungsbeschreibung Variation/Steigerung:
Riickenlage auf dem Balance-beam, die Bei- Ellenbogen und Knie werden diagonal zuei-
ne werden im 90 Grad Winkel angehaben, nander gefiihrt.

die Hande werden im Nacken positioniert,

Beanspruchte Muskulatur:
die Korpermitte wird stabilisiert. P

Seitlich / schrage Bauchmuskulatur

Ubung 7: Tabletop Mobilisation Hiiftstrecker/Brustwirbelsdule

Ubungsbeschreibung

Der Nacken liegt auf dem Balance-beam auf,
die Arme werden neben dem Balance-beam
ausgestreckt, das Becken wird angehoben.

Variation/ Steigerung:

Die Arme anheben und vor der Brust Rich-
tung Decke strecken. Ein Bein anheben und
in Verldngerung des Oberschenkels nach
vorne strecken.

Beanspruchte Muskulatur:

Unterschenkelriickseite, Oberschenkel-
rickseite, Gesass, unterer Ricken

Ubung 8: Unterarmstiitz

Ganzkorperstabhilitdt/Bauch-/Riickentraining

Ubungsbeschreibung

Vierfusslerstand, die Knie werden auf dem
Balance-beam positioniert, die Fiisse sind
aufgestellt, die Kdrpermitte wird stabilisiert.
Eine Hand wird im Nacken platziert, der Ellen-
bogen wird nach oben rotiert, der Blick folgt.

Variation/Steigerung 1:

Einen Arm nach vorne ausstrecken, gleichzei-
tig ein Bein diagonal nach hinten ausstrecken.

Variation/Steigerung 2:
Beine und Arme unterhalb des Korpers zu-

sammenfihren und wieder in die Ausgangs-
position bringen.

Ubung 9: Liegestiitzposition Rumpfspannung/Core-Aktivierung

Ubungsbeschreibung

Die Unterarme werden unterhalb des Schulter-
gelenks auf dem Balance-beam positioniert, die
Fusse sind aufgestellt, der Kdrper wird vom Bo-

den angehoben und bildet eine gerade Linie:

Kopf, Hals, Riicken, Gesass, Beine. Die Kérper-

mitte wird stabilisiert.

Beanspruchte Muskulatur:

Arm, Brust, Schulterbereich, Bauch, Ober-
schenkelvorderseite

Ubung 10: Mobilisation Brustwirbelsaule

lockern/Flexibilitat verbessern

Ubungsbeschreibung

Die Hande werden unterhalb des Schulterge-
lenks auf dem Balance-beam positioniert, die rung nach hinten gestreckt. Das Knie beugen
Fusse sind aufgestellt, der Kdrper wird vom und gerade Richtung Ellenbogen nach vorne
Boden angehoben und bildet eine gerade Linie:  fiihren.

Kopf, Hals, Nacken, Gesass, Beine. Die Kérper-

mitte wird stabilisiert.

Variation/Steigerung 1:
Ein Bein wird angehoben und in Verlange-

Ubung 11: Dehnung Po/Oberschenkelriickseite Beweglichkeit erhalten/erhéhen

Ubungsbeschreibung

Riickenlage, der Balance-beam wird quer
unter der Brustwirbelsdule positioniert. Die
Arme werden lang iiber den Kopf gestreckt.

Beanspruchte Muskulatur:
Dehnung/Mobilisation Rumpfmuskulatur

Ubung 12: Entspannung

Spannung l6sen/gleichméssig atmen

Ubungsbeschreibung Variation
Riickenlage auf dem Balance-beam, ein Bein
wird neben dem Balance-beam aufgestellt,
das andere Bein wird gebeugt mit beiden
Handen zum Korper gezogen.

Riickenlage, ein Bein aufgestellt neben dem
Balance-beam, das andere Bein strecken und
mit beiden Handen zum Kdrper ziehen.

Beanspruchte Muskulatur:

Dehnung Oberschenkelriickseite, Unter-
schenkelriickseite

Ubungsbeschreibung

Riickenlage, der Balance-beam wird Idngs
unter dem Kérper positioniert, die Arme wer-
den diber den Kopf ausgestreckt, die Augen
werden geschlossen, die Atmung ist be-
wusst und gleichmassig.

Beanspruchte Muskulatur:
Dehnung gesamte Riickseite

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





