
KÜ
BL

ER
 S

PO
RT

 G
M

BH
 | 

SE
RV

IC
E

KÜBLER SPORT GMBH | SERVICE

Seite  1 von 4Kübler Sport · Karl-Ferdinand-Braun-Straße 3 · D-71522 Backnang · www.kuebler-sport.de

InFORMaTIOnSBLaTT  

made in switzerland

made in switzerland www.bebalanced.net

Juliana Afram

AIREX® QUALITÄTSPRODUKTE
DIE VIELSEITGEN TRAININGSGERÄTE FÜR FITNESS,  
PRÄVENTION UND REHABILITATION

Hergestellt von:
Airex AG
5643 Sins, Schweiz
www.airexag.ch
www.bebalanced.net

CE-konform
Hochwertige Materialien, 
strenge Qualitätsprüfungen.

Flach liegend
Kein Stolpern dank flacher  Auflage 
auf dem Boden.

Rutschfest
Oberflächenstruktur und  spezielle 
Schäumtechnik verhindern Rutschen.

Multifunktionell
Vielseitig verwendbar. Indoor,  
Outdoor und im Wasser.

Hygienisch
Einfach zu reinigen. Antibak terielle 
 Sanitized® Ausrüstung.

Langlebig
Strapazierfähiges Material 
für  jahrelange Bestform.

Wasserabweisend
Geschlossenzelliger Schaumstoff. 
Kein Eindringen von  Wasser oder Schmutz.

Dämpfend
Nachgiebig und Halt gebend, 
Schutz vor Verletzungen.

Komfortabel
Weich, geschmeidig und 
hervor ragend isolierend.

Eigenschaften der AIREX® Matten

12-Minuten Pilates Workout

AIREX® Gymnastikmatten sind vielseitig im Innen- und Außenbereich einsetzbar. 
Sie sind in verschiedenen Farben und Dimensionen erhältlich. Weiter führen wir ein 
AIREX®-spezifisches Sortiment im Aquatic- und Balancebereich. 

Spürbar besser
Der innovative, geschlossenzellige Schaumstoff der AIREX® Matten wurde in lang-
jähriger Arbeit entwickelt. Das extrem strapazierfähige Material ist einerseits stützend 
und andererseits warm, weich und dämpfend. Gelenke, Sehnen und Muskulatur können 
dadurch äußerst schonend und effizient trainiert werden.

Ver langen Sie Unterlagen bei Ihrem Fachhändler oder besuchen Sie unsere  Website  
www.bebalanced.net.

Erfolgsrezept für den Aufbau
Aus Physiotherapie und Rehabili ta tion 
sind AIREX® Produkte nicht mehr 
wegzudenken. Entwickelt nach  
neuesten  Erkenntnissen, bilden sie die 
Grundlage zahlloser Therapieerfolge.  

Sport und Spaß mit Sicherheit
AIREX® Produkte bieten beste Voraus-
setzungen, dem Verletzungsrisiko  
im Schul- und Vereinssport aktiv vor-
zubeugen. Spaß und  Fitness sind  
in begriffen. 

Maßgeschneidertes Training
Fitness, Prävention und ganzheitliche 
Trainingsmethoden setzen erstklassige 
Qualität voraus. Diese äußert sich in 
den zahlreichen Vorteilen der AIREX® 
Produkte.

Harmonie von Körper und Seele
Die extra geschmeidigen Pilates- und 
Yoga-Matten von AIREX® bieten 
höchsten Komfort. Das macht sie zur 
perfekten Unterlage für alle Ganz- 
körper-Trainingstechniken. 

Ein Training wie auf Wolken
Die BeBalanced! Linie von AIREX® 
 eröffnet ganz neue Möglichkeiten, 
mit minimalem Kraftaufwand einen 
 maximalen Trainingseffekt zu er-
zielen.

Pilates
Yoga

Vereinssport
Schulsport

www.airex.de

Vertrieb in Deutschland durch:

Gaugler & Lutz oHG
Habsburgerstraße 12
D – 73432 Aalen-Ebnat
Telefon +49 7367 9666-0
Telefax +49 7367 9666-60
www.gaugler-lutz.de
info@gaugler-lutz.de
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12 MINUTEN
PILATES FÜR EINEN GESUNDEN RÜCKEN

Die Grundlagen des Pilates Trainings
Die sechs Pilates-Prinzipien
– Kontrolle/Stabilisation
– Zentrierung
– Bewegungsfluss
– Präzision
– Atmung
– Konzentration

Jede Übung folgt diesen 6 Prinzipien. Sie sind die Basis für ein erfolgreiches Training. Lassen 
Sie den Atem während der Übungen fließen. Achten Sie immer darauf, dass Ihnen während 
des Trainings nichts wehtut. Sollte das der Fall sein, beenden Sie die Übungen.

Ziele der Pilates-Methode
– Kräftigung der tiefen Bauch- und Rückenmuskulatur
– Verbesserung der Flexibilität und Wirbelsäulen-Mobilität
– Verbesserung des Körperbewusstseins
– Training der Beckenbodenmuskulatur
– Atemtraining
– Straffung der Muskulatur
– Verbesserung der Körperhaltung
– Stressabbau

Das AIREX® 12-Minuten Workout
Diese Trainingssreihe besteht aus einem Mix der wichtigsten Pilates-Übungen. Führen 
Sie die beschriebenen Übungen täglich nur 12 Minuten lang aus und Sie werden Ihre 
Rückenschmerzen in kürzester Zeit verlieren. Alle Übungen werden 8 –12 mal wiederholt. 
Wichtig ist, dass der Bauchnabel dabei immer nach innen und oben gezogen wird (Aktivieren 
des Powerhouse) und Sie fließend atmen. Die Wirbelsäule bleibt in der Rückenlage immer  
in ihrer natürlichen Form. Suchen Sie sich zum Training einen ruhigen Ort, an dem Sie kon-
zentriert und ungestört Ihr Trainingsprogramm durchführen können.

Die optimale Unterlage zur Ausführung der Pilates Übungen ist die AIREX® Pilates- und 
Yoga-Matte. Mit ihren hervorragenden Eigenschaften bietet sie die beste Basis für ein  
ausgeglichenes Training. 

Alle wichtigen Punkte auf einen Blick
– AIREX® Pilates- und Yoga-Matte als Unterlage
– bequeme Kleidung
– ein ruhiger Ort
– der stimmige Zeitpunkt
– schmerzfreie gesundheitliche Verfassung
– Konzentration auf das Powerhouse
– jede Übung 8 –12 mal wiederholen

2. Half Roll Down

Von den Hundred in den Half Roll Down – 
Knie zum Oberkörper gezogen, Hände auf den 
Oberschenkelrückseiten und in den Sitz rollen.
Ausgangsposition
Übergang: Knie gebeugt und Füße am Boden, die 
Hände sind auf den Oberschenkelrückseiten, Beine 
geschlossen.

Bewegungsanweisung
Einatmen: Zurückrollen, bis die Arme gestreckt 
sind. Ausatmen: Wirbel für Wirbel zurück in 
den Sitz kommen. Den Oberkörper über die 
Oberschenkel rollen.
Tipp
Roll up. Wie ein Rad rollen. 
Jedes Mal die Lungen beim Aufrollen leeren.

3. Single Leg Circles

Übergang: Vom Half Roll Down in die Rückenlage 
rollen, die Arme neben dem Becken ablegen. 
Beide Beine beugen und hüftgelenksbreit aufstel-
len.
Ausgangsposition
Das rechte Bein zur Decke strecken, das Knie 
bleibt leicht gebeugt.
Bewegungsanweisung
Das gestreckte Bein zur gegenüberliegenden 
Schulter kreuzen, kreisen und zurück ins Zentrum. 
Die Richtung wechseln, das Bein dabei schulter-
breit öffnen. Zum Beinwechsel das Knie beugen 
und zum Bauchnabel ziehen. Pause.
Tipp
Powerhouse nach innen und nach oben.
Das Bein kreuzen und das Hüftgelenk massieren.

1. Hundred

Übergang: 
Auf der Matte liegen und sich zentrieren.
Ausgangsposition
Die Knie zum Oberkörper beugen, den Oberkörper 
anheben. Die Beine in Table-Top-Position strecken, 
Beine geschlossen, Arme ausgestreckt an der Sei-
te.
Bewegungsanweisung 
Kräftig die Arme pumpen, einatmen für 5 Schläge 
und ausatmen für 5 Schläge.
Tipp
Sich aufwärmen.
Den Kreislauf anregen.

4. Rolling like a Ball

Übergang: Von den Single Leg Circles – beide 
Knie zum Bauchnabel ziehen, Schwung holen und 
in den Sitz kommen. Beide Hände neben dem 
Becken platzieren, das Becken anheben und es 
dicht zu den Fersen bringen.
Ausgangsposition
Hände an die Oberschenkelrückseiten, Füße von 
der Matte heben und balancieren, die C-Kurve 
halten.
Bewegungsanweisung
Ein paar Atemzüge balancieren oder Half Roll 
Down. Ab der 2. Stunde tief rollen und wieder 
hoch.
Tipp
Einen Abdruck mit der Wirbelsäule zeichnen 
auf dem Weg nach oben und nach unten.

5. Single Leg Strech

Übergang: Vom Rolling Like a Ball – beide Füße 
zum Boden bringen. Die Hände neben dem 
Becken platzieren, den Po heben und sich zurück-
setzen. In die Rückenlage rollen, die Knie zum 
Bauchnabel bringen.
Ausgangsposition
Aufrollen bis zu den Schulterblattspitzen, beide 
Hände an ein Knie bringen. Ellenbogen zeigen 
nach außen. Das Knie gebeugt halten, wäh-
rend das andere Bein höher als 45° nach vorne 
gestreckt wird.
Bewegungsanweisung
Mit beiden Händen am gebeugten Knie halten 
(unter der Kniescheibe). Das Bein in Richtung 
Powerhouse ziehen, dann das Bein wechseln.
Tipp
Kräftig ins und aus dem Powerhouse ziehen.
Beide Beine wie Pfeil und Bogen ziehen.

6. Double Leg Strech

Übergang: Vom Single Leg Stretch – beide Knie 
zum Bauchnabel ziehen und Kopf zum Boden. 
Pause.
Ausgangsposition
Bis zu den Schulterblattspitzen aufrollen, Hände 
an die Schienbeine.
Bewegungsanweisung
Einatmen: Gleichzeitig beide Arme und Beine  
ausstrecken (höher als 45°), die Arme kreisen. 
Ausatmen: Beide Knie zum Bauchnabel heranzie-
hen und Hände zurück an die Schienbeine.
Tipp
Den Körper so weit wie möglich strecken und 
alles wieder zurück zum Zentrum bringen.

8. Lower Lift

Übergang: Aus den Scissors – die Knie zum 
Oberkörper heranziehen, den Kopf ablegen. 
Pause.
Ausgangsposition
Die Hände unter das Kreuzbein legen, den Kopf 
anheben. Beide Beine in Richtung Decke strecken  
(Knie dürfen etwas gebeugt sein).
Bewegungsanweisung
Die Beine Richtung Boden senken (nicht tiefer als 
45°), Beine zurück in 90°-Stellung.

Tipp
Die Beine mit dem Powerhouse zurückbringen.

7. Scissors

Übergang: Vom Double Leg Stretch – beide Knie 
zum Bauchnabel ziehen, Kopf ablegen und ent-
spannen.
Ausgangsposition
Aufrollen bis zu den Schulterblattspitzen, beide 
Hände an den rechten Oberschenkel. 
Beide Beine ausstrecken, Knie leicht gebeugt.
Bewegungsanweisung
Das Bein 2 mal zum Oberkörper ziehen, während 
das andere Bein lang ausgestreckt wird, zum 
anderen Bein wechseln.
Tipp
Das Bein zur Nase ziehen, nicht die Nase zum 
Bein. Im Rhythmus arbeiten.

9. Criss Cross

Übergang: Aus Lower Lift – beide Knie zum 
Oberkörper beugen, Kopf ablegen.
Ausgangsposition
Kopf anheben, Hände hinter dem Kopf zusam-
menlegen. Die Beine schliessen und die Knie in 
die Table-Top-Position bringen. Den Oberkörper 
nach rechts drehen. Den Ellenbogen der sich 
öffnenden Seite nach hinten ziehen, beide 
Schulterblätter sind von der Matte abgehoben.
Bewegungsanweisung
Den Oberkörper zum gebeugten Knie in drei 
Zeiten drehen.
Tipp
Beide Schulterblätter sind von der Matte 
abgehoben.

Bei gesundheitlichen Problemen holen Sie den Rat Ihres Arztes ein. Für schwangere Frauen sind die Übungen nicht geeignet.

STUDIO 1880
D A S  P I L A T E S  Z E N T R U M

Mit freundlicher  
Unterstützung durch:

Pilates
Yoga
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Ausgangsposition
Kopf anheben, Hände hinter dem Kopf zusam-
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