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Eigenschaften der AIREX® Matten

Komfortabel
Weich, geschmeidig und
hervorragend isolierend.

Déampfend
Nachgiebig und Halt gebend,
Schutz vor Verletzungen.

Langlebig
Strapazierfahiges Material
fiir jahrelange Bestform.

Hygienisch
Einfach zu reinigen. Antibakterielle
Sanitized® Ausriistung

Wasserabweisend
Geschlossenzelliger Schaumstoff.
Kein Eindringen von Wasser oder Schmu

Multifunktionell
Vielseitig verwendbar. Indoor,
Outdoor und im Wasser.

RIS RN

Rutschfest
'.. Oberflachenstruktur und spezielle
= Schaumtechnik verhindern Rutschen.

Flach liegend
—J‘ Kein Stolpern dank flacher Auflage
——

auf dem Boden.

CE-konform
Hochwertige Materialien,
strenge Qualitatspriifungen.
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AIREX® QUALITATSPRODUKTE
DIE VIELSEITGEN TRAININGSGERATE FUR FITNESS,
PRAVENTION UND REHABILITATION

Fitness
Prévention

MaRBgeschneidertes Training
Fitness, Pravention und ganzheitliche
Trainingsmethoden setzen erstklassige
Qualitat voraus. Diese &uRert sich in
den zahlreichen Vorteilen der AIREX®
Produkte.

Pilates
Yoga

Harmonie von Korper und Seele
Die extra geschmeidigen Pilates- und
Yoga-Matten von AIREX® bieten
héchsten Komfort. Das macht sie zur
perfekten Unterlage fir alle Ganz-
korper-Trainingstechniken.

Physiotherapie
Rehabilitation

Erfolgsrezept fiir den Aufbau

Aus Physiotherapie und Rehabilitation
sind AIREX® Produkte nicht mehr
wegzudenken. Entwickelt nach
neuesten Erkenntnissen, bilden sie die
Grundlage zahlloser Therapieerfolge.

Vereinssport
Schulsport

Sport und SpaB mit Sicherheit
AIREX® Produkte bieten beste Voraus-
setzungen, dem Verletzungsrisiko

im Schul- und Vereinssport aktiv vor-
zubeugen. Spal und Fitness sind
inbegriffen.

BeBalanced!

Ein Training wie auf Wolken
Die BeBalanced! Linie von AIREX®
er6ffnet ganz neue Maglichkeiten,
mit minimalem Kraftaufwand einen
maximalen Trainingseffekt zu er-
zielen.

AIREX® Gymnastikmatten sind vielseitig im Innen- und AuBenbereich einsetzbar.
Sie sind in verschiedenen Farben und Dimensionen erhéltlich. Weiter fihren wir ein
AIREX®-spezifisches Sortiment im Aquatic- und Balancebereich.

Spiirbar besser

Der innovative, geschlossenzellige Schaumstoff der AIREX® Matten wurde in lang-
jahriger Arbeit entwickelt. Das extrem strapazierfahige Material ist einerseits sttitzend
und andererseits warm, weich und ddmpfend. Gelenke, Sehnen und Muskulatur kénnen
dadurch duBerst schonend und effizient trainiert werden.

Verlangen Sie Unterlagen bei Ihrem Fachhéndler oder besuchen Sie unsere Website
www.bebalanced.net.

AIREX® Produkte

ARREX

Hergestellt von:
Airex AG

5643 Sins, Schweiz
www.airexag.ch
www.bebalanced.net

El made in switzerland

Kiibler Sport - Karl-Ferdinand-Braun-StraBe 3 - D-71522 Backnang - www.kuebler-sport.de Seite 2 von 4



KUBLER SPORT GMBH | SERVICE
INFORMATIONSBLATT

=KUBLER=

SPOR7.

KUBLER SPORT GMBH | SERVICE

12 MINUTEN
PILATES FUR EINEN GESUNDEN RUCKEN

Die Grundlagen des Pilates Trainings

Die sechs Pilates-Prinzipien
— Kontrolle/Stabilisation

— Zentrierung

— Bewegungsfluss

— Prézision

— Atmung

— Konzentration

Jede Ubung folgt diesen 6 Prinzipien. Sie sind die Basis fiir ein erfolgreiches Training. Lassen
Sie den Atem wahrend der Ubungen flieRen. Achten Sie immer darauf,_ dass Ihnen wahrend
des Trainings nichts wehtut. Sollte das der Fall sein, beenden Sie die Ubungen.

Ziele der Pilates-Methode

— Kréaftigung der tiefen Bauch- und Riickenmuskulatur

— Verbesserung der Flexibilitat und Wirbelsdulen-Mobilitat
— Verbesserung des Kdrperbewusstseins

— Training der Beckenbodenmuskulatur

— Atemtraining

— Straffung der Muskulatur

— Verbesserung der Korperhaltung

— Stressabbau

Das AIREX® 12-Minuten Workout

Diese Trainingssreihe besteht aus einem Mix der wichtigsten Pilates-Ubungen. Fiihren

Sie die beschriebenen Ubungen taglich nur 12 Minuten lang aus und Sie werden Ihre
Riickenschmerzen in kiirzester Zeit verlieren. Alle Ubungen werden 8—12 mal wiederholt.
Wichtig ist, dass der Bauchnabel dabei immer nach innen und oben gezogen wird (Aktivieren
des Powerhouse) und Sie flieRend atmen. Die Wirbelsédule bleibt in der Riickenlage immer
in ihrer natirlichen Form. Suchen Sie sich zum Training einen ruhigen Ort, an dem Sie kon-
zentriert und ungestort Ihr Trainingsprogramm durchfiihren kénnen.

Die optimale Unterlage zur Ausfiihrung der Pilates Ubungen ist die AIREX® Pilates- und
Yoga-Matte. Mit ihren hervorragenden Eigenschaften bietet sie die beste Basis fiir 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 Ubung 8—12 mal wiederholen

1. Hundred

Ubergang:

Auf der Matte liegen und sich zentrieren.
Ausgangsposition

Die Knie zum Oberkérper beugen, den Oberkérper
anheben. Die Beine in Table-Top-Position strecken,
Beine geschlossen, Arme ausgestreckt an der Sei-
te.

Bewegungsanweisung

Kréftig die Arme pumpen, einatmen fiir 5 Schlage
und ausatmen fiir 5 Schlage.

Tipp

Sich aufwérmen.

Den Kreislauf anregen.

6. Double Leg Strech

Ubergang: Vom Single Leg Stretch — beide Knie
zum Bauchnabel ziehen und Kopf zum Boden.
Pause.

Ausgangsposition

Bis zu den Schulterblattspitzen aufrollen, Hande
an die Schienbeine.

Bewegungsanweisung

Einatmen: Gleichzeitig beide Arme und Beine
ausstrecken (hoher als 45°), die Arme kreisen.
Ausatmen: Beide Knie zum Bauchnabel heranzie-
hen und Hande zuriick an die Schienbeine.
Tipp

Den Kérper so weit wie mgglich strecken und
alles wieder zuriick zum Zentrum bringen.
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2. Half Roll Down

Von den Hundred in den Half Roll Down —

Knie zum Oberkdrper gezogen, Hande auf den
Oberschenkelriickseiten und in den Sitz rollen.
Ausgangsposition

Ubergang: Knie gebeugt und FiiRe am Boden, die
Hande sind auf den Oberschenkelriickseiten, Beine
geschlossen.

Bewegungsanweisung

Einatmen: Zuriickrollen, bis die Arme gestreckt
sind. Ausatmen: Wirbel fir Wirbel zurtick in
den Sitz kommen. Den Oberkérper tiber die
Oberschenkel rollen.

Tipp

Roll up. Wie ein Rad rollen.

Jedes Mal die Lungen beim Aufrollen leeren.

1. Scissors

Ubergang: Vom Double Leg Stretch — beide Knie
zum Bauchnabel ziehen, Kopf ablegen und ent-
spannen.

Ausgangsposition

Aufrollen bis zu den Schulterblattspitzen, beide
Hénde an den rechten Oberschenkel.

Beide Beine ausstrecken, Knie leicht gebeugt.
Bewegungsanweisung

Das Bein 2 mal zum Oberkérper ziehen, wahrend
das andere Bein lang ausgestreckt wird, zum
anderen Bein wechseln.

Tipp

Das Bein zur Nase ziehen, nicht die Nase zum
Bein. Im Rhythmus arbeiten.

3. Single Leg Circles

Ubergang: Vom Half Roll Down in die Riickenlage
rollen, die Arme neben dem Becken ablegen.
Beide Beine beugen und hiiftgelenksbreit aufstel-
len.

Ausgangsposition

Das rechte Bein zur Decke strecken, das Knie
bleibt leicht gebeugt.

Bewegungsanweisung

Das gestreckte Bein zur gegentiberliegenden
Schulter kreuzen, kreisen und zuriick ins Zentrum.
Die Richtung wechseln, das Bein dabei schulter-
breit 6ffnen. Zum Beinwechsel das Knie beugen
und zum Bauchnabel ziehen. Pause.

Tipp

Powerhouse nach innen und nach oben.

Das Bein kreuzen und das Hiftgelenk massieren.

8. Lower Lift

Ubergang: Aus den Scissors — die Knie zum
Oberkérper heranziehen, den Kopf ablegen.
Pause.

Ausgangsposition

Die Hande unter das Kreuzbein legen, den Kopf
anheben. Beide Beine in Richtung Decke strecken
(Knie diirfen etwas gebeugt sein).
Bewegungsanweisung

Die Beine Richtung Boden senken (nicht tiefer als
45°), Beine zuriick in 90°-Stellung.

Tipp
Die Beine mit dem Powerhouse zuriickbringen.

AIREX

4. Rolling like a Ball

Ubergang: Von den Single Leg Circles — beide
Knie zum Bauchnabel ziehen, Schwung holen und
in den Sitz kommen. Beide Hénde neben dem
Becken platzieren, das Becken anheben und es
dicht zu den Fersen bringen.
Ausgangsposition

Hande an die Oberschenkelriickseiten, FiiRe von
der Matte heben und balancieren, die C-Kurve
halten.

Bewegungsanweisung

Ein paar Atemziige balancieren oder Half Roll
Down. Ab der 2. Stunde tief rollen und wieder
hoch.

Tipp

Einen Abdruck mit der Wirbels&ule zeichnen
auf dem Weg nach oben und nach unten.

L .-t

9. Criss Cross

Ubergang: Aus Lower Lift — beide Knie zum
Oberkdrper beugen, Kopf ablegen.
Ausgangsposition

Kopf anheben, Hande hinter dem Kopf zusam-
menlegen. Die Beine schliessen und die Knie in
die Table-Top-Position bringen. Den Oberkérper
nach rechts drehen. Den Ellenbogen der sich
offnenden Seite nach hinten ziehen, beide
Schulterblétter sind von der Matte abgehoben.
Bewegungsanweisung

Den Oberkorper zum gebeugten Knie in drei
Zeiten drehen.

Tipp

Beide Schulterblatter sind von der Matte
abgehoben.

Professional exercise line

5. Single Leg Strech

Ubergang: Vom Rolling Like a Ball — beide FiiRe
zum Boden bringen. Die Hande neben dem
Becken platzieren, den Po heben und sich zuriick-
setzen. In die Riickenlage rollen, die Knie zum
Bauchnabel bringen.

Ausgangsposition

Aufrollen bis zu den Schulterblattspitzen, beide
Hénde an ein Knie bringen. Ellenbogen zeigen
nach auBen. Das Knie gebeugt halten, wah-
rend das andere Bein héher als 45° nach vorne
gestreckt wird.

Bewegungsanweisung

Mit beiden Handen am gebeugten Knie halten
(unter der Kniescheibe). Das Bein in Richtung
Powerhouse ziehen, dann das Bein wechseln.
Tipp

Kraftig ins und aus dem Powerhouse ziehen.
Beide Beine wie Pfeil und Bogen ziehen.

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