Art.Nr. 3188008

ANLEITUNG deuser  WHEEL

RUND IN FORM VORBEUGE 1 VORBEUGE 2 VORBEUGE 3 VORBEUGE 4 SEITBEUGE 1

* Dehnungshilfe bei Yoga und Schulter und Riickenstretch Stretch Riickseite Huft6ffnung und Rickenstretch/ Stretch Riickseite und Stretch Flanke mit Hiftéffnung
Pilates Ubungen - Stretch Rickseite, Beinriickseite Huftéffnung Ausgangsposition:

« Erhoht die Mobilitat Ausgangsposition: Ausgangsposition: Ausgangsposition: Ausgangsposition: deuser® Wheel auRen auf

des gesamten Kérpers Fersensitz, Finger bertihren aufrechter Sitz, das Wie vorherige Position , Sitzen- Gegratschter Sitz, FuRRe flexen, Kniehdhe positionieren. Aus

« Erméglicht mehr Yoga das deuser® Wheel. deuser® Wheel zwischen de Vorbeuge” hier mit angewin-  Hande auf dem deuser® dem VierftiBler lege Unter-
Variationen den Unterschenkeln. keltem Bein. Wheel liegend. schenkelinnenseite (hier rechts)
* Hilfsmittel zur einfacheren gufdem Rad ab, sanfter Druck
Ausfiihrung der Ubungen in das deuser® Wheel.

* Belastbar bis max. 250 kg

ALLGEMEINE

TRAININGSHINWEISE

* Vor der Yogapraxis sollte 2

Stunden lang keine Nahrung o
aufgenommen worden sein b

* Vor der Praxis mit dem deuser 5 catmend rolle vorwirts in Ausatmend vorbeugen, Stirn Ausatmend rolle vorwarts, Ausatmend rolle in die Vorbeu- ~ Oberkérper aufrichten, Zehen
Whee_l ) . . eine Vorbeuge. Sanfter Druck auf dem deuser® Wheel sanf-ter Druck in das deuser® ge, Stirn auf dem deuser® zeigen nach oben, ausatmend
empfiehlt sich eine Aufwarm- mit Handen/Unterarmen in das  ablegen, Beine aktiv in den Wheel, Schultern parallel zum Wheel ablegen, Hande fixieren in die seitliche Neigung.
phase . . . deuser® Wheel. Einatmend Boden pressen, FiiRe geflext Boden. das Rad, einatmend wieder

) Haltendle Endpositionen fur 5 wieder aufrichten. (alternativ Knie leicht anwin- aufrichten.

Atemzlige keln).

* Wahle die Blickrichtung stets
nackenfreundlich 3

* Bitte auf eine ebene Unterlage

achten
* Fester Druck auf das Rad be-

Lege im Sitzen den FuB auf dem
deuser® Wheel ab und

wirkt eine héhere Stabilitit - '
* Die Positionen sind jeweils
links und rechts auszufiihren
ausatmend vorbeugen - Hande

umfassen das deuser® Wheel.

deuser’



RANLEITUNG

deuser’' WHEEL

SEITBEUGE 2

Stretch Flanke und Kraftigung
Schultergiirtel

Ausgangsposition:

deuser® Wheel auf Knie-hohe
positionieren. Aus dem
VierfuBler lege Unterschenkel-
innenseite (hier rechts) auf
dem Rad ab, sanfter Druck in
das deuser® Wheel.

Linke Hand, linkes Knie und
deuser® Wheel bilden eine
Linie auf der Matte, einatmend
den rechten Arm Uber den
Kopf strecken.

Méglich:

verstarkte Offnung im Brust-
korb durch Rickbeuge.
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SEITBEUGE 3

Stretch Flanke

Ausgangsposition:

Positioniere im Sitzen das
deuser® Wheel neben der
Hufte (hier rechts), lege das
rechte Bein angewinkelt ab,
strecke das linke Bein seitlich,
Neigung des Oberkdrpers nach
rechts Uber das deuser®
Wheel, rechter Arm gestreckt
ab-gelegt, linker Arm
wahlweise gestreckt nach oben,
oder dia-gonal in den Raum.

STANDPOSITION 1

Stabilisierung,

Core und Riicken/Drehung
Ausgangsposition:

Zuvor Hande am Boden, Aus-
fallschritt, positioniere

das deuser® Wheel unter
dem Oberschenkel, einatmend
aufrichten, Hande gestutzt auf
vorderem Oberschenkel.

Aus der Ausgangsposition
spanne Coremuskulatur an,
Druck Gber hinteren Ful3 in den
Boden, einatmend gestreckte
Vorbeuge, hebe die Arme in
Verlangerung des Riickens, eine
Linie von der hinteren Ferse bis
zur Schulter.

Einatmend aufrichten, ausat-
mend Drehung (hier nach
links), Schultern sinken lassen,
Arme parallel zum Boden aus-
gestreckt. Einatmend zurlck
nach vorne drehen, ausatmend
Hande zum Boden.

o

STANDPOSITION 2
Kraftigung Beinmuskulatur,
Stretch Frontallinie
Ausgangsposition:

Positioniere im Ausfallschritt
das deuser® Wheel ober-halb
des Ful3gelenks.

Wichtig:

vorderes Knie Uber dem
Sprunggelenk. Einatmend
richte Dich auf, Hdnde auf dem
vorderen Oberschenkel posi-
tioniert, Rucken lang, Schultern
sinken lassen.

Aus der Ausgangsposition ein-
atmend die Arme nach oben
strecken, wenn mdglich
Oberarme neben den Ohren
positioniert, Schultern sinken
lassen.

AUSGLEICHENDE
POSITION

Dehnung Riickseite

Ausgangsposition:

Beginnend im Vierful3stand,
positioniere das deuser®
Wheel mittig unter dem Brust-
bein. Stelle die Zehen unter und
strecke die Beine, ziehe das Be-
cken nach oben, suche Kontakt
mit dem Brustbein auf dem
deuser® Wheel, Bauch-
muskulatur aktiv, Fersen ziehen
zum Boden.

STANDPOSITION 3

Hiftéffnung,

Dehnung Kérper Riickseite
Ausgangsposition:

Komme stehend in eine Grat-
sche, FuBaussenkanten parallel
zum kurzen Rand der Matte.
Ausatmend beuge Dich mit
langem Rucken nach vorne
unten. Positioniere das deuser®
Wheel unter der Stirn

(Nacken lang), Fingerspitzen
seitlich vom deuser® Wheel
abgestutzt. Schultern zie-hen
Richtung Becken. Lésen der
Position: Hande an die Huften,
Ellenbogen zur Decke, ein-
atmend mit langem Rucken
aufrichten.
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deuser’' WHEEL

STUTZPOSITION
Kraftigung

Ausgangsposition:

Aus dem Vierful3stand, strecke
das Bein nach hinten und posi-
tioniere den Ful3 oberhalb des
FulRgelenks auf dem deuser®
Wheel. Spannung in
Schultergurtel, Core und Bei-
nen, strecke das freie Bein nach
hinten oben.

TWIST 1

Kraftigung und Offnung
Ausgangsposition:

Zuvor Hande am Boden, Aus-
fallschritt, positioniere das
deuser® Wheel unter dem
Oberschenkel.

TWIST 2

Balance und Offnung
Ausgangsposition:

Zuvor Hande am Boden, Aus-
fallschritt, positioniere das
deuser® Wheel unter dem
Oberschenkel, einatmend
aufrichten, Hande gestutzt auf
vorderem Oberschenkel.

TWIST 3

Hiift6ffnung

Ausgangsposition:

Komme stehend in eine Grat-
sche, FuBaussenkanten parallel
zum kurzen Rand der Matte.
Ausatmend beuge Dich mit lan-
gem Rucken nach vorne unten.

Aufbau siehe Ausgangsposition.
Bringe die Unterarme zu Boden,
Ellenbogen schulterweit, Finger
verschranken. Spannung in
Schultergurtel, Core und Bei-
nen. Strecke das freie Bein nach
hinten oben.

Rechte Hand fest im Boden,
Oberkoérper (hier nach links)
offnen, linker Arm zieht nach
oben, Ricken und Nacken ge-
streckt.

Strecke das freie Bein nach hin-
ten oben, fihre das Knie Uber
die Seite Richtung Oberarm.
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Einatmend die Arme nach oben
strecken, ausatmend den Ober-
koper (hier links) drehen, Arme
auf Schulterhohe strecken,
Schultern sinken lassen.

e

Das deuser® Wheel vor dem
(hier rechten) FuR positio-niert,
ausatmend Oberkorper (hier
rechts) drehen, dabei linken
Unterarm/Handricken auf dem
Rad mit leichtem Druck nach
unten ablegen. Rechter Arm
zeigt nach oben.

A

HUFTOFFNUNG 1

Stretch Beininnenseiten
Ausgangsposition:

Das deuser® Wheel auBen auf
Kniehohe positionieren. Aus
dem VierfuRler lege Unter-
schenkelinnenseite (hier rechts)
auf dem Rad ab, sanfter Druck
in das deuser® Wheel.

Rolle auf dem deuser® Wheel
nach aulBen, Hande gehen mit
nach auBBen und bleiben unter
den Schultern.

HUFTOFFNUNG 2

Balance und Schulteréffnung
Ausgangsposition:

Zuvor Hande am Boden, Aus-
fallschritt, positioniere das
deuser® Wheel unter dem
Oberschenkel, einatmend
aufrichten, Hande gestutzt auf
vorderem Oberschenkel.

Winkel das hintere Bein an,
durch den Oberschenkel Druck

in das deuser® Wheel abgeben.

Wichtig:
linkes Knie Uber Sprung-gelenk
Core aktiv.

Flhre den hier rechten Arm
Uber die Seite nach hinten,
verbinde Hand mit FuB3. Strecke
den linken Arm nach oben.

’
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RUCKBEUGE 1

Stretch Beinvorderseite/intensiv
Ausgangsposition:

Im Heldensitz sind die Knie eng
zusammen und die Fersen sind
neben der Hifte. Das deuser®
Wheel mittig am Réicken.
(Alternativ kann man erhoht auf
einem Block sitzen).

Hande kénnen das deuser®
Wheel fixieren wahrend der
Ricken sich tber das Rad
nach hinten streckt. Hande in
Namaste vor dem Brustkorb,
Kinn zieht Richtung Brustbein.

Zuvor Fersensitz, das Rad mittig
hinter dem Rucken, Becken
leicht anheben, Hande fixieren
das Rad und Ricken langsam
nach hinten ablegen - als letztes
kann der Kopf nach unten sin-
ken, wenn mdéglich. Schultern
ziehen weg von den Ohren.
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RUCKBEUGE 2
Schulterdéffnung
Ausgangsposition:

Zuvor im Sitzen FURe aufstellen,
Knie sind nur leicht angewin-
kelt. Das deuser® Wheel mittig
hinter dem Rlcken. Han-de
fixieren das Rad und Ruicken
nach hinten ablegen. Gesaf3
anheben und Kopf nach hinten
sinken lassen, wenn mdoglich.
Schultern ziehen weg von den
Ohren. Sanfter Druck Uber die
Fersen in den Boden.

Aufbau siehe Ausgangsposition.

Arme gestreckt, auf Schulter-
héhe nach aussen ablegen,
Handinnenflachen zeigen nach
oben. Sanfter Druck tber die
Fersen in Boden.

UMKEHRHALTUNG 1
Stretch

Ausgangsposition:

Positioniere das deuser®
Wheel hinter dem Kopf auf der
Matte. Aus der Ruckenlage stre-
cke die Beine nach oben, Arme
liegen neben dem Oberkdorper.
Einatmend, ziehe die Beine hin-
ter den Kopf und lasse die FiiRRe
auf das Rad sinken. Hande kon-
nen gebunden werden. Hufte
Uber den Schultern positioniert.

Aufbau siehe Ausgangsposition.
Arme gestreckt, auf Schulter-
héhe nach aussen ablegen,
Handinnenflachen zeigen nach
oben. Sanfter Druck Gber die
Fersen in Boden.

UMKEHRHALTUNG 2
Vendoser Riickfluss
Ausgangsposition:

Auf dem Rucken liegend,
strecke die Beine nach oben,
positioniere das deuser®
Wheel neben der Hufte.

Einatmend, ziehe die Beine hin-
ter den Kopf und lasse die
FiRBe zum Boden sinken. Hifte
Uber der Schulter positioniert.
Ziehe das deuser® Wheel
mittig an den Rucken heran.
Fixiere das Rad mit beiden
Handen.

Hebe ein Bein nach dem
anderen nach oben und lege
den unteren Ricken auf dem
deuser® Wheel ab, komme
auf gleichem Weg heraus.

WAHRNHINWEISE

Bei der Verwendung des
deuser® Wheel besteht ein
nicht auszuschlieRendes Ver-
letzungsrisiko. Jedem Anwender
sollte bewusst sein, dass eine
falsche Anwendung des
deuser® Wheel gefdhrlich sein
kann. Daher soll unbedingt vor
Durchfuhrung unbekannter und
neuer Ubungen Rickspra-che
mit einem Arzt oder Physio-
therapeuten gehalten werden.
Stellen Sie beim Auftreten von
Schmerzen oder Beschwerden
das Training mit dem deuser®
Wheel umgehend ein und
wenden Sie sich an Ihren Arzt
oder Physiotherapeuten.

Diese Hinweise dienen nur zur
Information. Deuser GmbH

& Co KG haftet nicht furnach-
teilige Auswirkungen, die in
direktem oder indirektem Zu-
sammenhang mit den Ubungen
oder Anweisungen stehen. Die
Nutzung des deuser® Wheel
ersetzt nicht den Besuch eines
Arztes oder Physiothera-peuten.





