pedalo

rodukte fur Spiel, Sport & Therapie

TRAININGSWORKOUT FUR ALLE ALTERSKLASSEN!
TOTAL BODY WORKOUT FOR ALL AGES!

Ves!imed®




pedalo®-Vestimed®

Patent 102007048399. Die Besonderheit des
Vestimed®liegtim Federsystem, welches sdmtliche
Ubungen im instabilen Stand ausfiihren l3sst.
Die Impulse auf Nervensystem und Muskulatur
werden verstarkt und das Training effektiver.
Die Haltungs- und Bewegungskoordination
wird splrbar verbessert. Das Vestimed® ist ein
Ganzkérper-Trainingsgerat, es eignet sich fur alle
Altersgruppen und fordert individuelle Fahigkeiten
von Gehirn, Nervensystem, Arme, Beine, Riicken,
Rumpf, Bauch. Das Training wirkt gezielt auf die
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten.
Trainiert wird im freien Stand, im Sitz oder Stiitz,
mit und ohne Einsatz der Hand- und FuRschlaufen.
Letztere werden per Karabiner schnell eingehangt.
Das Vestimed® eignet sich sowohl fiir Freizeit-,
Gesundheits- und Leistungssportler als auch in der
Therapie nach Verletzungen im Haltungsapparat
sowie fir Menschen mit neurologischen Ausfallen
(Parkinson). Vorgewahlte Federstarken, angepasst
an das Korpergewicht, sorgen fiir eine optimale
Wirkung. Individuelle Vorspannung der Hand-
und Beinwiderstandsbander, abgestimmt auf das
Leistungsvermégen des Ubenden, ist (iber das
neue Einhangesystem moglich.

Art.-Nr. 140 04050
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Ausfiihrung:
Sensofedern mit optimaler Wirkung von

30-110 kg Belastung, Standflache @ 50 cm, 18 cm hoch,
Birke Multiplex, 1 Paar Textil-Powerbéander waschbar mit
Eingrifflaschen, 2 Befestigungsschlaufen, 6,7 kg.

Engﬁsh

Patent 102007048399. The special feature of Ve-
stimed is the spring system, which allows all exer-
cises to be carriedout in an instable stand. The
impulses to the nervous system and muscles are
intensified and the training becomes more effec-
tive. Posture and movement coordination will be
improved noticeable. Vestimed® is a total body
training device. It is suitable for all ages and enhan-
ces individual skills of your brain, nervous system,
arms, legs, back, trunk, stomach. The training has
a targeted effect on improving the coordination
skills. Training is done while standing up, sitting or
in quadruped position and with or without the use
of hand and foot straps. Hand and foot straps are
quickly mounted per carbine. Vestimed® can be
used either for leisure, health, or pro-sports, as well
as in therapy after injuries to the loco-motor system
and for people with neurological deficiencies as in
Parkinson. Preselected spring strenghts, adapted
to body weight, provide optimal effect. By the use
of the new hooking-in system, an individual pre-
tension of hand and leg straps, adapted to users’
physical capability, can be adjusted.

(f Item no. 140 04050

Specification:
Senso Springs with optimal effect from 30-110 kg load,

platform @ 50 cm, 18 cm high, birch plywood, 1 pair of
Textile-Power Bands washable with loops, 2 fixing loops,
6.7 kg.
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Exercises with the Vestimed®

‘r.az-r‘f
Korperwahrnehmung 1

a) Stehen Sie beidfiissig auf dem Vestimed® und !
nehmen Sie die Bewegungen lhres Kdrpers wahr. ) R
Geben Sie lhre Anspannung komplett auf und A
spielen Sie mit lhrer Balance.

b) Wippen Sie sanft und entspannt durch Ge-
wichtsverlagerungen zwischen Vorfu® und Ferse
vor und zurlck, dann zwischen Gewichtsverlage-
rung linkes Bein zu rechtem Bein nach links und

rechts.

¢) Richten Sie Ihren Koérper in seiner aufrechten

Haltung aus und halten Sie die Position. j
d) Wechseln Sie in den Zehenstand und halten /
Sie die Position ¥
e) Gehen Sie in die leichte Hocke bis hin zur 4
Abfahrtshocke und halten Sie die Position.
Wenn Sie sich sicher fiihlen, fiihren Sie die
Bewegungen auch mit geschlossenen Augen
durch.

Eng“sh

Body perception

a) Stand with both feet on the Vestimed® and
notice the movements of your body. Quit
your tension completely and play with your
balance.

b) Seesaw forth and back gently and relaxed
by shifting weight between the forefoot and
heel. Then seesaw to the left and right by
weight shift to the left leg and to the right leg.

c) Align your body in an upright posture and
hold the position.

d) Switch to tiptoe-position and hold the position

e) Go to slight crouch through to downhill position
and hold the position.

If you feel safe, perform the movements with
your eyes closed.
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Exercises with the Vestimed®

L1z

Visuelle Wahrnehmung - J

a) Stehen Sie beidfiissig auf dem Vestimed® und
nehmen Sie die Bewegungen lhres Korpers wahr,
schauen Sie auf einen fixen Punkt auf Augenhdhe
frontal vor lhnen.

b) Ausgehend von a) drehen Sie ihren Kopf zur

linken Schulter, Balance finden, dann zur rechten ) 1]
Schulter, Balance finden, dann wieder zuriick zur o

Mitte, Balance finden. Alternativ mit ausgestreck- w = )

ten Armen und einem Ball in einer Hand. 'L."

c) Ausgehend von a) drehen Sie lhren Kopf in LA
kurzen, schnellen Bewegungen mehrfach (,Nein
sagend®) hin und her, Balance finden.

d) Ausgehend von a) kreisen Sie mit lhrem Kopf,
Balance finden.

Wenn Sie sich sicher fiihlen, fiihren Sie die
Bewegungen auch mit geschlossenen Augen
durch.

Eng“sh

Visual perception

a) Stand with both feet on the Vestimed® and noti-
ce the movements of your body. Look at a fixed
point at eye level directly in front of you.

b) Based on a) turn your head to your left shoul-
der, find your balance, then turn your head to
your right shoulder, find your balance, then turn
back to the middle and find your balance again.
Alternatively with outstretched arms and a ball in
one hand.

c) Based on a) turn your head in short quick mo-
vements several times back and forth (like saying
“no”). Find your balance.

d) Based on a) move your head in circle, find your

balance. b)

If you feel safe, perform the movements with
your eyes closed.
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Exercises with the Vestimed®

Gangschule

a) Stehen Sie beidfiissig auf dem Vestimed® und

nehmen Sie die Bewegungen lhres Kdrpers wahr. .
Geben Sie Ihre Anspannung komplett auf und L
spielen Sie mit lhrer Balance.

b) Treten Sie in gleichmaRigem Rhythmus auf der
Stelle. Je sicherer Sie sich flihlen desto langer

verweilen Sie auf einem Bein. s .
c) Wie b) schwingen Sie zusatzlich die Arme mit. y
d) Wie c) verandern Sie zusatzlich die Blickrich-
tung.
Wenn Sie sich sicher fiihlen, fiihren Sie die i ;'q.
Bewegungen auch mit geschlossenen Augen ‘{' oy
durch. P 3
f b
<
'y
i

Eng“sh

Motion training

a) Stand with both feet on the Vestimed® s
and notice the movements of your body. ’|"
Quit your tension completely and play

with your balance.

b) Step into a regular rhythm on the spot.
The more secure you feel, the longer you
stay on one leg. - !

—

-

¢) As b) in addition swing your arms.

d) As c) change also your direction of view.

If you feel safe, perform the movements with your
eyes closed.

- ™
by & 2

—
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Exercises with the Vestimed®

Treppensteigen

a) Steigen Sie abwechselnd langsam und f 3
gleichmaRig mit einem Bein auf das Vestimed® A :

und jeweils wieder riickwarts herab. Steigern

Sie allmahlich die Verweildauer im

Einbeinstand auf dem Vestimed. ; .

b) Wie a), gehen Sie in einer I b)
Schrittfolge (iber das Vestimed®.
Achten Sie beim Heruntersteigen auf k
die Langsamkeit. Fy i
Wenn Sie sich sicher fiihlen, fiihren
Sie die Bewegungen auch mit
geschlossenen Augen durch.
=

b)

Eng“sh

Stair climbing

a) Get alternately slowly and equally
with one leg on the Vestimed® and
each back down again. Gradually in-
crease the time spent on one leg on the

Vestimed®. 23
b) As a), proceed in a series of steps

over the Vestimed®. While descent pay
attention to do it slow.

}
]

If you feel safe, perform the movements
with your eyes closed.
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Ubungen mit dem Vestimed®

Beinachsenstabilitat

a) Stehen Sie einbeinig mittig auf dem Vestimed® und
halten Sie ihr Gleichgewicht.

b) Spielen Sie mit Inrem Pendelbein, im Wechsel mal
nach vorne, zur Seite, nach hinten ausstrecken.

c) Wie a) dabei zusatzlich den Ful} kreiseln, die
Blickrichtung verandern.

Wenn Sie sich sicher fiihlen, fiihren Sie die

Bewegungen auch mit geschlossenen Augen
durch.

Eng“sh

Leg axis stability
a) Stand on one foot centered on the Vestimed® and
keep your balance.

b) Play with your free leg. Stretch it alternating times
forward, sideways, backwards.

c) As a) move your foot in addition in a circle, change
your direction of view.

If you feel safe, perform the movements with your
eyes closed.
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Ubungen mit dem Vestimed®

a) Seitliche Rumpfstabilisation

1) Gehen Sie in den seitlichen Unterarmstiitz und
stabilisieren Sie eine gerade Haltung.

2) Strecken Sie das Pendelbein und den Pendelarm
in Verlangerung zum Korper jeweils aus, fiihren Sie
dann Ellbogen und Knie zueinander.

b) Liegestiitz

1) Gehen Sie in den Liegestiitz und halten Sie nur die
obere Position.

2) Gehen Sie in den Liegestiitz und halten Sie nur die
untere Position.

3) Fuhren Sie mehrere aktive Liegestitzen durch.

c) Unterarmstiitz

1) Gehen Sie in den Unterarmstiitz mit aufgelegten
FiiBen auf dem Vestimed®.

a. Stabilisieren Sie.

b. Heben sie abwechselnd jeweils ein Bein leicht an.
c. Strecken Sie abwechselnd eine Hand nach vorne
aus.

2) Wie 1) jedoch Unterarmstiitz auf dem Vestimed®.

Eng“sh

a) Lateral trunk stabilization

1) Go to the lateral forearm support and stabilize a
straight posture.

2) Stretch your free leg and arm in the extension of
the body, then run elbow and knee to each other.

b) Push-up position

1) Go into push-up position and keep only the upper
position.

2) Go into push-up position and keep only the lower
position.

3) Perform several active pushups.

c) Forearm support

1) Go into forearm support with your feet on the
Vestimed®.

a. Stabilize.

b. Alternately lift one leg slightly.

c. Stretch alterately one hand forward.

2) As 1) but forearm support on Vestimed®.

b)




Ubungen mit dem Vestimed®

Diagonale Beckenstabilisation:

a) Fuhren Sie aus der Schrittstellung (ein Bein
befindet sich auf dem Vestimed®) das hintere Knie
in Richtung Boden und stabilisieren Sie dabei lhr
Becken.

Eng“sh

Diagonal pelvic stabilization:

a) Stand in stepping position (one leg is on the
Vestimed®). Perform your rearward knee toward
the floor and stabilize your pelvis while doing this.
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Exercises with the Vestimed®+ Powertubes

Coretraining

a) Gehen Sie in die leichte Kniebeuge und halten Sie
die Powerbander auf Spannung vor lhrem Korper.
Flhren Sie Kniebeugen durch.

b) Wie a) jedoch fiihren Sie lhre tberkreuzten Arme
gleichzeitig vor Inrem Korper von unten nach oben
gegen den Widerstand der Powerbander bis in die
Endstreckung.

c) Arme abwechselnd diagonal gegen den Wider-
stand von unten nach oben fiihren.

d) wie b) jedoch wird beim Ziehen mit dem rechten
Arm das linke Bein zusatzlich abgespreizt
(Einbeinstand) und umgekehrt.

Eng“sh

Core training

a) Go into a slightly squat and hold the
power bands on tension in front of your
body. Perform squats.

b) As a) but lead your crossed arms at the
same time in front of your body from the
bottom up against the resistance of the
power bands until they have reached their
full stretching.

c) Lead your arms alternately in diagonal
against the resistance from bottom to top.

d) as b) but but when you drag with the
right arm, the left leg is also splayed
(one leg stance) and vice versa.
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Ubungen mit dem Vestimed®+ Powerbander

Schultergiirteltraining

a) Stabilisieren Sie Ihre Arme und Schultergiirtel gegen
den Widerstand der Powerbander in unterschiedlichen
Haltepositionen.

- Arm ist nach vome / zur Seite ausgestreckt

b) Wie a) jedoch wird ein Arm stabilisiert und der zwei-
te Arm wird jeweils in unterschiedlichen Positionen von
unten nach oben gefiihrt.

Engﬁsh

Training of shoulder girdle
a) Stabilize your arms and shoulder girdle against
the resistance of the power bands in different posture
positions.

- Arm is stretched forward / sidewards

b) As a) but one arm is stabilized and the second arm
is leaded in different positions from bottom to top.

‘ pedalo.de 1



Exercises with the Vestimed®+ Powertubes

g‘lz

Oberkorperaufrichtung

a) Stehen Sie beidfiiRig (altemativ einbeinig) auf dem
Vestimed® und halten Sie die Powerbander in der
Vorhalte.

b) Wie a) jedoch filhren Sie die Powerbander aus der
Vorhalte nach oben in die Streckung.

¢) Wie a) jedoch bleibt ein Arm in der Vorhalteposition
(einarmig abwechselnd ziehen)

d) Strecken Sie wahrend der Zugphase abwechselnd
ein Bein nach hinten. Stabilisieren Sie dabei Ihr Bek-
ken.

Engﬁsh

Raise of the upper part of your body

a) Stand with both feet on the Vestimed®
(altematively one-legged) and hold the power bands
in front of you.

b) As a) but carry the power bands from the front to
the top in stretching.

€) As a) but on arm is still in front of your body (alterna-
tely move one arm)

d) As you pull, stretch alternately one leg backwards.
While doing this, stabilize your pelvic.
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Ubungen mit dem Vestimed®+ Powerbander

Ganzkorperbalancetraining

Ein Fu wird in der Einhangeschlaufe so befestigt,
dass mit Widerstand gegen das Powerband gearbeitet
werden kann. Positionieren Sie je nach Ubung das
Vestimed® so, dass das Powerband in Linie zur
Bewegungsausfiihrung befestigt ist.

a) Fihren Sie im Einbeinstand das Pendelbein gegen
den Widerstand nach vorne, nach hinten, seitlich von
innen nach auen (Abduktion).

b) Wie a) jedoch halten Sie mit der dem Pendelbein
entgegengesetzten Hand das Powerband auf
Widerstand.

Engﬁsh

Full balance training

One foot is secured in the attachment loop so that
you can work with resistance against the power band.
Depending to the exercise on the Vestimed®, place
the device as the power band is mounted in line for
movement execution.

a) Move in the one leg stand your free leg against the
resistance forward, backward, sideways from inside to
outside (abduction).

b) As a) but you keep with the free leg opposite hand
the power band resistance.

‘ pedalo.de 13



Ubungen mit dem Vestimed®

14

a) Schultergiirtel Training

Aus der Riickenlage die zum Becken hin gestreck-
ten Arme gegen den Widerstand der Powerbander
bis in Verlangerung des Kopfes strecken.

b) Stabilisation der Riickenstreckung
wie a) zusatzlich das Becken anheben, dal} Knie —
Becken — Schulter ein Gerade bilden.

¢) Bauch-Rumpf-Training

Powerbander kurz halten, Oberkérper in Richtung
Knie anheben, Position kurz halten, Spannung
langsam aufgeben.

Eng“sh

a) Shoulder girdle training

Stretch from the supine position the arms, which
are first outstretched towards the pelvis, against the
resistance of the power bands over your head.

b) Stabilization of back stretching
as a) additionally lift the pelvis that knee - pelvis -
shoulder form a straight line.

¢) Abdomen-trunk-training

Hold power bands shortly, lift your upper body
towards your knees, hold position for a short time,
Slowly quit the tension.




Training concepts with the Vestimed®

naturalMOVE® sind Trainingskonzepte fir JEDEN,
welche natliriche, physiologische Bewegungsformen,
Muskelfunktionstibungen und Core-Training auf einzig-
artige Weise miteinander verbinden. Das Herzstuick des
naturalMOVE® sind die 3D Balancetrainingssysteme
von pedalo®. Das besondere Trainingskonzept bietet
mehrere Einsatzmdglichkeiten und erreicht sowohl “das
junge Publikum” als auch Senioren. Die Trainingserfolge
resultieren aus der einzigartigen Kombination von funk-
tionellem Ganzkdrpertraining mit koordinativen Anspru-
chen. Die von der pedalo®-Academy patentierten Fach-
Ubungsleiterseminare befahigen Physiotherapeuten und
Healthfitnesstrainer mit einer einzigen Schulung, mehre-
re Trainingskonzepte nachhaltig umzusetzen.

Engﬁsh

naturalMOVE® are training concepts for everybody,
which connects natural and psychological forms of mo-
tion, exercises for muscular functions and Core-Training
in a unique way. The heart of the naturalMOVE® sy-
STEAMs are the 3D balance training systems of pedalo®.
The special training concept offers several fields of appli-
cation and reaches both ,the young audience” and seni-
ors. The training successes are a result from the unique
combination of functional total body workout with coor-
dinative demands. Through specialist trainers seminars,
which are patented by pedalo® Academy, physical thera-
pists and health fitness trainers are with a single training
able to sustainably implement several training concepts.

Sehr geehrter Kunde,

der von Ihnen ausgewahlte pedalo®-Artikel besteht aus
dem Naturprodukt Holz. Abweichungen in Farbe, Struk-
tur, Maserung, kleine Asteinschliisse oder Narben zeu-
gen von der Echtheit, sind natirlich und ein Zeichen der
Verwendung echten Holzes - also naturgeman - und
nicht qualitdtsmindernd.

Warnhinweise:

Achtung! Fir die Benutzung des Gerates wird ein ge-
wisses Mal} an motorischen Fahigkeiten und Umsicht
vorausgesetzt. Im Zweifelsfall zunéachst das Geréat nur
mit Hilfestellung benutzen.

Nachdruck auch auszugsweise nicht gestattet.

Dear customer,

The pedalo®-article you have chosen is made of natural
wood. Differences in colour, structure, grain, small
included knobs or scars prove the genuineness of our
product. They are natural and therefore features of
using original wood and no quality reduction.

Please note:

For the use of this device a certain degree in motor
abilities and circumspection is assumed. In case of
doubt first use device only with assistance.

copyright by Holz-Hoerz GmbH, printed copies
c E also partially are not allowed.
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