Hinweis: evtl. kleine Handtuchrolle unter das Becken schieben

Trainingsvariationen

Héande:
zweihandig vor
dem Korper
rechte/ linke Hand

Fiisse:
Fusse parallel
Fiisse Ausstellschritt

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkorper:
drehen
beugen/aufrichten

Trainingsvariationen

Hénde:
einhéndig/zweihandig
rechte/linke Hand

Fiisse:
Fisse parallel
Fiisse Ausstellschritt

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkorper:

beugen/aufrichten
drehen

20 sec. 40 sec.

Trainingsvariationen

Hande:
Obergriff Daumen innen

Fiisse:
Fiisse parallel
Fiisse Ausstellschritt

Beine:
im Ausfallschritt
beugen/strecken

Oberkarper:

beugen/aufrichtenz
drehen

20 sec. 40 sec.

Trainingsvariationen

Hande:

Obergriff
einhandig/zweihandig
rechte/ linke Hand

Fiisse:

parallel um eine Fuss-
breite rechts/links nach
aussen

Beine:

angewinkelt im
Wechsel anheben

bd. Beine angehoben
(90°) beugen strecken

Oberkorper:
anheben/absenken
diagonal seitlich neigen

30 sec. 1 min.

Trainingsvariationen

Hénde:
Untergriff/Obergriff
einhéndig/ zweihandig
rechte/ linke Hand

Fiisse:

locker Rist am Boden
ablegen, FuBspitzen
leicht zum Boden
driicken

Oberkarper:
leicht heben/senken

Arme:

einhandig von oben
nach aussen hin-
und zurlckfihren

20 sec. 40 sec.

Hinweis: evtl. kleine Handtuchrolle unter das Becken schieben

Trainingsvariationen

Hénde:
einhandig/zweihandig
rechte/ linke Hand

Fusse:
Fiisse parallel
Flisse Ausstellschritt

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkorper:
drehen
beugen/aufrichten
seitlich neigen

30 sec.

Trainingsvariationen

Hénde:
Untergriff/Obergriff
einhandig/zweihandig
rechte/linke Hand

Fiisse:
Flsse parallel
Fisse Ausstellschritt

Beine:
Knie beugen/strecken

Oberkorper:
drehen
beugen/aufrichten
seitlich neigen

20 sec. 40 sec.

Trainingsvariationen

Hande:
Untergriff/Obergriff
einhandig/zweihandig
rechte/linke Hand

Fiisse:

parallel um eine Fuss-
breite rechts/links
nach aussen

Beine:
angewinkelt im
Wechsel anheben
beide anheben

Oberkorper:
absenken/aufrichten

) @

30 sec. 1 min.

Trainingsvariationen

Hande:
Obergriff
einhandig

Fiisse:
FuBspitzen zeigen
nach vorne

Beine:

Bodenbein 45°-Winkel
nach vorne Arbeitsbein
beugen/strecken
anheben/absenken

bis Hifthohe

Oberkorper:
verbleibt und wird
aufgestitzt

30 sec. 1 min.

Trainingsvariationen

Hénde:
Untergriff/Obergriff
zweihandig

rechte/ linke Hand

Fusse:,
siehe Ubung 9

Beine:
leicht heben/senken

Oberkorper:
leicht heben/senken

Arme/Beine:
diagonal heben/senken

30 sec.




15 MIN. TRAININGSPROGRAMM

STABY ist das
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Das 15 Minuten Trainingsprogramm
mit lhrem STABY

Ziel des Programms ist es, lhren ganzen Korper, d.h. sowohl die
tiefliegende als auch die oberflachliche Muskulatur der Arme, Schultern,
des Ruckens, Bauches, Beckens, Hifte und Beine zu trainieren.

10 Ubungen helfen Ihnen dies zu erreichen.

Beim Training mit STABY handelt es sich in erster Linie um ein Training
unserer tiefliegenden Muskulatur und in zweiter Linie um eine
Koaktivierung der gréReren mehr oberflachlich gelegenen Muskulatur.
Das Training mit STABY ist ein Training aus unserem Inneren (unserer
Kérpermitte) nach AuBen (oberflachlich gelegene groere
Muskelgruppen).

Das Training mit STABY baut sich tUber Ihre kérpereigenen Reflexe
auf.

Reflexe sind unbewusste Reaktionen - sie verschaffen uns den Vorteil
einer Bewusstseinsentlastung.

Die Qualitat weiterer bewusster Ubungsausfiihrungen kann optimal
durchgeftihrt werden. Die kleineren, tiefer liegenden Muskeln
(unbewusst) helfen den groReren, oberflachlicheren Muskelgruppen
(bewusst) alle Bewegungen zu kontrollieren und wirkungsvoll
auszufihren.

Durch diesen ,Muskelzusammenschluly” (Koaktivierung) sind ca. 200-
300 Muskelkontraktionen in der Minute méglich, Erfolgserlebnisse
lassen sich deshalb schnell erkennen.

Starten Sie mit 3-4 Trainingseinheiten in der Woche (1 Tag Pause
dazwischen)

!

zweihandig libereinander
ineinander

-y

zweihandig Obergriff

- Versuchen Sie alle Ubungen durchzufihren um ein
komplettes Korpertraining zu erreichen

- Versuchen sie den Schwung von STABY zu Anfang
ca. 15 Sek. zu halten und steigern Sie die Schwungzeit
auf 30 Sek. bis 60 Sek. pro Ubung

- Versuchen Sie den Schwungradius zu steigern, ohne
den Griff fest zu umklammern. Halten Sie STABY
immer locker in den Handen (bzw. der Hand).

- Gonnen Sie sich zwischen den einzelnen Ubungen
eine kurze Pause (ca. 30-60 Sek).
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Zeitangabe fiir

30 sec. Irainingsbeginner

D
@ Zeitangabe flr

1 min. Fortgeschrittene

Schwingebene und Schwingradius

b

2 Ebenen bestimmen das Training mit STABY.
Wir beginnen immer in der Ebene 1.

Richtung Gesal.

Versuchen Sie zuerst die Ubungsdauer und den Schwungradius zu
steigern, spater wechseln Sie die Ebene (ca. 3-4 Monate). Beachten
Sie, dass Schulter-und Beckenregion dem Schwung von STABY so
wenig wie maoglich ausweichen, minimieren Sie die Bewegung im
Ellbogengelenk und maximieren Sie den Schwung. Halten Sie den
Griff fest, aber nicht verkrampft, da Sie sonst vorrangig die Unter-
und Oberarmmuskultur trainieren.

Unterschiedliche Standpositionen

Je weiter |hre FuRstellung in Parallelstellung voneinander entfernt
sind oder je tiefer Sie sich absetzen, um so mehr Muskelarbeit
mussen Beine, Po und Huft-muskulatur leisten.

Starten Sie in einer Position - Knie leicht gebeugt, in aufrechter
Kérperhaltung - und ziehen Sie beide Schulterblatter bewusst in

STABY

www.staby.de

multitalentierte Trainingsgerat
fur Fitness, Sport und Reha

- Sie verbessern lhre Sensomotorik, damit lhre
Korperhaltung

- Die Qualitat Ihrer Bewegungsauusfithrung
steigert sich um ein Vielfaches.

- Sie trainieren lhre tiefer liegenden, kleineren
Muskeln in Verbindung mit den oberflachlich
liegenden Muskelgruppen einfach, schnell und
hochst effektiv.

- lhre Koordinationsféhigkeit und lhr
Gleichgewichtssinn verbessern sich.

- Mit STABY formen Sie lhren Korper, straffen
das Bindegewebe und erzielen ein
hervorragendes Herz-Kreislauf-Training.

s
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T — Halten Sie STABY locker in der Hand
(bzw. in beiden Handen). Versuchen
Sie sich vorzustellen, ein Glas in den
Hénden zu halten, das nicht zerbrechen
soll.

einhéandig

zweihandig Untergriff
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Das Geheimnis der kugeligen Endstiicke von STABY
Harmonie-Synergie-Energie

Das zirkulare Prinzip

Da jede menschliche Gemeinschaft grundsatzlich dem Kreis-Prinzip unterliegt,
ist der Mensch diesem Prinzip in all seinen Handlungen unterstellt. In den
kleinen Gemeinschaften unserer Vorfahren waren Rhythmus und Zyklus
lebensbestimmend und eine ferne Erinnerung daran lebt noch in uns fort.
Symbolisch hierfir steht seit Urzeiten die runde, kugelige Form.

STABY light
Gerat mit Griff und 2 kugelige Enden
Fir Einsteiger-Mittelstufe

STABY plus
Im Gegensatz zum STABY light ist dieses Gerat mit insgesamt 6 Endstticken
erhaltlich.

1 Paar grosse Kugeln
geeignet fur den Rehabilitationsbereich

1 Paar mittlere Kugeln
Einsteiger- Mittelstufe

1 Paar kleine Kugeln
Fortgeschritten (hohe Anforderung an die Korpermitte)

sagitale Bewegung
beugen + aufrichten

frontale Bewegung
seitliche Neigung

transversale Bewegung
Oberkorperdrehung
rechts - links



