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Ihr neues Balance-Pad ist ideal fiir Yoga-, Meditations- und
Balanceiibungen.

Als Trainingsgerdt bei Ihren Fitnessiibungen ist es ebenso
einfach wie effektiv: Die Instabilitdt des Balance-Pads bewirkt
Ausgleichsbewegungen des Korpers, die die Muskulatur

- insbesondere die Halte- und Tiefenmuskulatur - und damit
die Korperspannung fordern.

Sie kdnnen das Balance-Pad auch einfach als Sitzkissen,
Kopfkissen oder als knieschonende Unterlage bei
entsprechenden Ubungen am Boden benutzen.

Und bei Yoga- und Meditationsiibungen bietet es lhnen
einen einfachen, aber angenehmen Ort zur kdrperlichen
und gedanklichen Konzentration.

Fitness-Ubungen
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Zu lhrer Sicherheit

Verwendungszweck

Das Balance-Pad ist vorgesehen fiir Yoga-, Meditations- und
Balanceiibungen, mit denen Sie die Muskulatur krdftigen und den
Gleichgewichtssinn fordern. Die Instabilitat des Balance-Pads
erfordert Ausgleichsbewegungen, die die Muskulatur und damit
die Korperspannung fordern.

Im weiteren finden Sie einige Ubungen, die Sie mit dem Balance-
Pad durchfiihren kénnen. Trainiert wird hauptsachlich die Halte-
und Tiefenmuskulatur. Koordination und Gleichgewicht werden
gefordert.

Das Balance-Pad ist als Trainingsgerat fiir den hduslichen Bereich
konzipiert. Fiir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen ist es nicht geeignet.

Wichtige Hinweise

Fragen Sie lhren Arzt!

+ Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren Arzt.
Fragen Sie ihn, in welchem Umfang die Ubungen filr Sie
angemessen sind.

- Bei besonderen Beeintrdchtigungen, wie z.B. Tragen eines
Herzschrittmachers, Schwangerschaft, Kreislaufbeschwerden,
entziindlichen Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen,
orthopddischen Beschwerden, muss das Training mit dem Arzt
abgestimmt sein. Unsachgemapes oder iibermapiges Training
kann Ihre Gesundheit gefahrden!

+Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf,
wenn eines der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit,
Schwindel, ibermdpige Atemnot oder Schmerzen in der Brust.
Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie das
Training sofort.

+ Nicht fiir therapeutisches Training geeignet!



GEFAHR fiir Kinder und Personen mit kérperlichen + Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbdnder.
Einschrankungen Sie kdnnen sich verletzen und den Artikel beschddigen.
+ Dieser Artikel darf nicht von Personen benutzt werden, -Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung.

deren korperliche, geistige oder sonstige Fahigkeiten so . )
eingeschrankt sind, dass sie das Balance-Pad nicht sicher Der Untergrund muss eben und gerade sein.

benutzen kénnen. Dies gilt besonders fiir Personen mit - Achten Sie auf geniigend Bewequngsfreiraum beim Trainieren.
Gleichgewichtsstérungen. Trainieren Sie mit ausreichendem Abstand zu anderen Personen.
Es diirfen auch keine Gegenstdnde in den Trainingsbereich

+ Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern. hinei
Es besteht u.a. Erstickungsgefahr! neinragen.
+ Priifen Sie den Artikel vor jeder Anwendung. Falls er Schdden

GEFAHR von Verletzungen aufweist, benutzen Sie ihn nicht mehr.

- Das Balance-Pad ist aus rutschhemmenden Material gefertigt.

Trotzdem kann es auf glatten Oberflachen insbesondere bei Was Sie beim Training beachten miissen
seitlicher Druckbelastung wegrutschen. + Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.
Legen Sie daher fiir die Ubungen ggf. eine rutschfeste Unterlage - Trainieren Sie nicht unmittelbar nach Mahlzeiten. Nehmen Sie
2.B. eine Gymnastikmatte - unter das Balance-Pad. wahrend des Trainings ausreichend Fliissigkeit zu sich.

- Durch Schweip kann die Oberfliche rutschig werden. Wischen Sie + Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung. Die Kleidung
das Balance-Pad dann trocken. Tragen Sie ggf. Sportsocken. muss so beschaffen sein, dass diese nicht aufgrund ihrer Form

- Sorgen Sie dafiir, dass der Trainingsraum gut beliftet ist. (2.B. Ldnge) wdhrend des Trainings irgendwo hdngenbleiben kann.

Vermeiden Sie jedoch Zugluft.



« Trainieren Sie vorzugsweise barfup. Durch die Ausgleichsbewe-
gungen auf dem Balance-Pad werden so insbesondere auch die
Muskeln in Ihren Fiifen angeregt.

- Nehmen Sie sich anfangs nur drei bis sechs Ubungen fiir
verschiedene Muskelgruppen vor. Wiederholen Sie diese
Ubungen, je nach kdrperlicher Verfassung, nur wenige Male.
Legen Sie zwischen den Ubungen jeweils eine Pause von
mindestens einer Minute ein. Steigern Sie sich langsam auf etwa

10 bis 20 Wiederholungen. Uben Sie niemals bis zur Erschdpfung.

«Fiihren Sie die Ubungen mit gleichmapigem Tempo aus.
Machen Sie keine ruckartigen Bewegungen.

- Atmen Sie wahrend der Ubungen gleichmaBig weiter.
Nicht den Atem anhalten! Zu Beginn jeder Ubung atmen Sie ein.
Am anstrengendsten Punkt der Ubung atmen Sie aus.

«Fiihren Sie die Ubungen stets zu beiden Seiten aus.

«Fiihren Sie die Ubungen konzentriert aus. Lassen Sie sich nicht
ablenken.

+ Halten Sie bei allen Ubungen den Riicken

gerade - kein Hohlkreuz! Spannen Sie Po und
Bauch an. Halten Sie bei Ubungen im Stand die
Beine leicht gebeugt (siehe Abbildung).

- Uiberfordern Sie sich nicht. Filhren Sie eine

Ubung nur solange aus, wie es Ihrer kdrper-
lichen Fitness entspricht.

Treten wéhrend einer Ubung Schmerzen auf,
brechen Sie die Ubung sofort ab.

« Es ist ratsam, sich die korrekte Ausfiihrung der

Ubungen von einem erfahrenen Fitness-Trainer
zeigen zu lassen.



+ Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen Dehniibungen
vorzubeugen, planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine
Aufwdrmphase und nach dem Training eine Entspannungsphase
in Ihr Training ein. ~
g g:@
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Vor dem Training: Aufwarmen

Wérmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf.
Mobilisieren Sie dafiir nacheinander alle Korperteile:

- Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.

+ Die Schultern heben, senken und rollen.

+ Mit den Armen kreisen.

+ Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.

- Die Hiiften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.
+ Auf der Stelle laufen.

Nach dem Training: Dehnen

Grundposition bei allen Dehniibungen:

Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen, die Fup-
spitzen etwas nach aupen drehen. Halten Sie Ihren Riicken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.




1. Unterschenkel

Grundstellung einnehmen. Fiipe
etwa schulterweit nebeneinander,
Hande in die Taille legen.

Auf der Stelle gehen, ohne die Fup-
spitzen vom Boden zu nehmen.
Fiipe qut abrollen.




Variante 1a. Unterschenkel

Grundstellung einnehmen. Fiipe
etwa schulterbreit nebeneinander,
Arme héngen herab.

Fupgelenke strecken und Kérper-
gewicht auf die FuBballen
verlagern.

Bis 4 zdhlen und langsam zuriick
in die Ausgangsposition.

Danach Fupgelenke beugen und
Korpergewicht auf die Fersen
verlagern.

Bis 4 zdhlen und langsam zuriick
in die Ausgangsposition.

Variante 1b. Unterschenkel

Grundstellung einnehmen.
Nur mit den Fersen auf das
Balance-Pad stellen.

Fiipe etwa schulterbreit
nebeneinander, Arme hangen
herab.

Fupspitzen hochziehen.
Bis 4 zéhlen und langsam
zuriick in die Ausgangs-
position.




2. Riickenstrecker

In Bauchlage auf das Balance-Pad legen, Kdrper strecken und
Fupspitzen schulterbreit auseinander auf dem Boden positionieren.
Arme anheben und Ellenbogen neben den Schultern halten.
Unterarme zeigen nach vorn. Blick nach unten richten.

Unteren Riicken anspannen und Oberkdrper anheben.
Blick bleibt nach unten gerichtet.
Bis 4 zdhlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition.



3. Bauchmuskeln

In Riickenlage auf das Balance-Pad legen,
Beine aufstellen, Fersen auf dem Boden,
Hande im Nacken.

Bauch anspannen und Oberkérper so weit
wie mdglich aufrollen. Der untere Riicken
bleibt auf dem Balance-Pad.

Bis 4 zdhlen und langsam zuriick in die
Ausgangsposition.




4. Bauch

Auf das Balance-Pad setzen, Beine aufgestellt, Riicken gerade,
mit den Armen neben dem Kdrper abstiitzen.

Beine angewinkelt anheben, gleichzeitig Arme nach vorne strecken
und Oberkdrper nach hinten neigen. Riicken bleibt dabei gerade,
Blick geradeaus.

Bis 4 zdhlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition.




5. Seitliche Bauchmuskeln

Seitlich neben das Balance-Pad setzen, Oberschenkel
iibereinander, Unterschenkel hinter dem Kérper angezogen.

Mit dem Unterarm auf dem Balance-Pad abstiitzen. Oberschenkel
und Oberkdrper liegen in einer Ebene.

Die Hiifte seitlich nach oben strecken - der Riicken bleibt dabei
gerade -, bis Oberschenkel, Oberkdrper und Kopf eine Linie
bilden.

Bis 4 zdhlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition.

Seitenwechsel.




6. Schulter, Riicken, Po + hintere Oberschenkel

In den 4-Fiipler-Stand, Knie auf dem Balance-Pad. Riicken gerade,
Blick nach unten - Riicken und Kopf bilden eine Linie.

Ein Bein anheben und nach hinten strecken und gleichzeitig den

gegeniiberliegenden Arm anheben und nach vorne strecken.

Rpcker.l. bleibt gerade, Blick bl?'bt.nac.h unten qerlcht.ep Variante 6a. Schulter, Riicken, Po + hintere Oberschenkel
Bis 4 zdhlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition.

. Bei dem aufgestiitzten Bein den Unterschenkel anheben,
Seitenwechsel. so dass nur noch das Knie auf dem Balance-Pad aufliegt.
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den Knien Ubung
sofort beenden.




7. Abduktoren, Adduktoren, Bauchmuskeln

In Seitlage mit der Hiifte auf das Balance-Pad legen und Kdrper
strecken. Unteren Arm nach oben ausstrecken und den Kopf auf dem
Oberarm ruhen lassen. Die andere Hand vor dem Korper abstiitzen.

Beide Beine seitlich so weit wie mdglich anheben.
Bis 4 zdhlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition.

Seitenwechsel.




8. Abduktoren

Einbeinig auf das Balance-Pad stellen und fiir eine
bessere Balance Arme seitlich ausstrecken.

Das freie Bein gerade halten und seitlich so weit wie
mdglich abspreizen.
Bis 4 zdhlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition.

Seitenwechsel.




9. Po + Oberschenkel Variante 9a. Po + Oberschenkel

Grundstellung einnehmen. Nur mit einem Fup auf das Balance-Pad stellen.
FiiBe etwa schulterweit Arme in den Hiften abstemmen.
nebeneinander, Arme Mit Seitenwechsel.

waagerecht nach vorne
zeigend.

Knie und Hiifte beugen
und Korper absenken,

bis sich die Oberschenkel
fast parallel zum Boden
befinden.

Riicken gerade halten.
Knie tiber den Fupspitzen.
Bis 4 zdhlen und langsam
zuriick in die Ausgangs-
position.




10. Riicken, Po + hintere Oberschenkel

In Bauchlage auf das Balance-Pad legen, Kérper strecken
und Fupspitzen etwa schulterbreit auseinander auf dem
Boden positionieren.

Arme angewinkelt, Ellenbogen neben den Schultern,
Unterarme zeigen nach vorn. Blick nach unten.

Ein Bein anheben und gleichzeitig den gegeniiber-
liegenden Arm anheben und nach vorne strecken.
Blick bleibt nach unten gerichtet. Bis 4 z&hlen und
langsam zuriick in die Ausgangsposition.

Seitenwechsel.



11. Riickenstrecker, Po, Deltamuskeln

Ausgangsposition einnehmen. Hande in der Taille abstiitzen.
Gewicht auf ein Bein verlagern, das andere leicht anheben.
Mit geradem Riicken nach vorn beugen, das freie Bein nach
hinten strecken, den gegeniiberliegenden Arm nach vorne,
bis Bein, Oberkérper und Arm in einer Linie ausgerichtet sind.
Bis 4 zdhlen und langsam zurlick in die Ausgangsposition.

Seitenwechsel.



Pflege

+ Der Artikel kann bei Bedarf feucht abgewischt werden. Lassen Sie
den Artikel nach der Reinigung bei Raumtemperatur an der Luft
trocknen. Legen Sie ihn nicht auf die Heizung, verwenden Sie auch
keinen Haartrockner 0.A.!

+Bewahren Sie den Artikel kiihl und trocken auf.

Schiitzen Sie ihn vor Sonnenlicht sowie vor spitzen, scharfen oder
rauen Gegenstanden und Oberflachen.

+ Lassen Sie den Artikel nicht auf empfindlichen Mdbeln oder
Bdden liegen. Es kann nicht vdllig ausgeschlossen werden, dass
manche Lacke, Kunststoffe oder Mobel-/Bodenpflegemittel das
Material des Artikels angreifen und aufweichen. Um unliebsame
Spuren zu vermeiden, bewahren Sie den Artikel z.B. in einer
geeigneten Box auf.

+ Material: Hochwertiger Kunststoff: TPE
- Grope: ca. 400 x 250 x 50 mm (L x B x H)
Gewicht: ca.204 g

Aus produktionstechnischen Griinden kann es beim

ersten Auspacken des Artikels zu einer leichten Geruchs-

entwicklung kommen. Diese ist vollkommen ungefahrlich.
Lassen Sie vor Gebrauch den Artikel gut ausliiften. Der Geruch ver-
schwindet nach kurzer Zeit. Sorgen Sie fiir ausreichende Beliiftung!



