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WIR KONNEN NICHT EWIG LEBEN,
ABER WIR KONNEN DAFUR SORGEN, DASS UNSER LEBEN
EIN LEBEN LANG LEBENSWERT IST!

BeBalanced! 60+fit ist ein Trainingsprogramm, das sowohl in der Gruppe als auch im Personal Training durchgefihrt wer-
den kann. Es werden die motorischen Fahigkeiten Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft sowie Koordination trainiert. Die Koor-
dination als Basis fiir die Fahigkeit, den Kdrper im Gleichgewicht zu halten, wird bei BeBalanced! 60+fit besonders

hervorgehoben.

AIREX® Balance-Produkte

Das AIREX® Balance-pad Elite und der AIREX® Balance-
beam werden bei BeBalanced! 60+fit eingesetzt. Bei-
de sind hervorragend fiir ein sensomotorisches Training
geeignet und fordern das Gleichgewicht.

Die Produkte bestehen zu iber 30% aus Luft und ver-
mitteln ein warmes, weiches Gefiihl unter den Fiissen.

Der Grad der Instabilitdt der Zusatzgerate ist genau rich-

tig, um auch angstliche Teilnehmer darauf liben zu las-
sen.

¢ Der AIREX® Balance-beam besteht aus demselben

Material wie das AIREX® Balance-pad Elite und ist be-
sonders flir die Gangschulung wichtig. Er ist schmal und
lang und kann wie ein Schwebebalken genutzt werden!
Die AIREX® Matten zeichnen sich alle durch ihre einzig-
artige Qualitat aus. Sie lassen sich leicht rollen, sind
auch in kalten Rdumen stets angenehm warm, haben ei-
ne antibakterielle Oberflache und sind feuchtigkeitsresi-
stent.

e Balance-pad Elite und Balance-beam sind leicht und
kénnen auch von alteren Teilnehmern getragen bzw. ge-
hoben werden. Auch der Gebrauch ist denkbar einfach —
auf den Boden legen und los geht's.

i
i

Vereinssport BeBalanced!
Schulsport

Pilates Physiotherapie
Yoga Rehabilitation

Coronella Blau [_]
ca. 185 x 60 x 1,5 cm Grin [T v v v v v
2,2kg Rot []
Corona Blau [
ca. 185x100x 1,5¢cm Griin [T \/ \/ \/ \/ \/
3.8kg Rot []
YogaPilates 190 :
Lila [_]
I . ;30 X60x0,8cm erl v v v
Fitline 140
ca. 140x58x 1cm Wasserblau [_] \/ \/ \/
1,2 kg
Fitline 180
ca. 180x58x 1cm Wasserblau [_] \/ \/ \/ \/
1,5kg
Fitness 120
ca. 120 x60x 1,5 cm Blau [] \/ \/ \/
1.4 kg
Balance-pad Elite Griin [
IE%ES“‘”B“ g v v vV
Balance-beam Blau [ ]
Eag :(SOxZélecm Grin [l \/ \/ \/ \/ \/
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DIEVORTEILE VON
BeBalanced! 60+FIT

e BeBalanced! 60+fit wirkt den altersbedingten Veran-
derungen des Kdrpers entgegen.

¢ Trainierte werden leistungsfahiger als untrainierte
Menschen.

e BeBalanced! 60+fit beugt vielen Erkrankungen des
Bewegungsapparates und des Herzkreislaufsystems
vor.

¢ Mit BeBalanced! 60-+fit kann man auch im Alter von
70 und mehr beginnen, denn der Fitnessgrad ist in je-
dem Alter zu verbessern.

¢ BeBalanced! 60+fit fordert Kérper UND Geist.

e BeBalanced! 60+fit macht entspannter und ausgegli-
chener.

¢ BeBalanced! 60+fit verlangert die Eigenstandigkeit.

¢ Bei BeBalanced! 60+fit trifft man andere Menschen.
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BeBalanced! 60+fit

Gesundheitsvorsorge ist keine Frage des Alters
Unsere Altersvorsorge beginnt meist schon in recht jungen
Jahren. Finanziell zumindest. Umso erstaunlicher ist es,
dass nach wie vor fiir die biologische Altersvorsorge wenig
getan wird. Nur wenige machen sich tatsachlich Gedan-
ken, ihr Leben aktiv zu gestalten und damit Selbstverant-
wortung fiir andauernde Gesundheit und Wohlergehen zu
ibernehmen. Der Kraftverlust ab dem 30. Altersjahr ist
Realitat und Inaktivitat sorgt daftir, dass sowohl die
kérperliche als auch die geistige Leistungsfahigkeit ver-
kimmert.

Warum das Alter keine Rolle spielt

Es ist keine neue Erkenntnis, dass die Alten immer jinger
werden. Unternehmungslust, moderne Kleidung, Offenheit
fir Neues prdgen das heutige Leben der meisten dlteren
Menschen. Dennoch stellen sich viele die Frage: Soll ich in
meinem Alter noch mit Sport anfangen? Offensichtlich hat
der neu gewonnene Zeitgeist noch nicht den Weg zur Be-
wegung gefunden. So lange wie méglich selbstandig zu
bleiben, ohne Hilfe den Alltag bewaltigen zu knnen,
wiinscht sich jeder. Dass das mit kérperlicher und geistiger
Fitness zu tun hat, wird dabei gerne vergessen.
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BeBalanced! 60+FIT

BEDEUTET BEWEGUNG IM ALTER —
ABER WAS HEISST HIER EIGENTLICH ALT?

Keine leicht zu beantwortende Frage. Gibt es doch
verschiedene «Alter», wie z.B..

Das psychologische Alter

e ist abhangig von Schicksalen, Ereignissen und sozialen
Faktoren

¢ kann einen Reifeprozel§ beinhalten

e st abhangig vom MaR der intellektuellen Férderung im
Laufe des Lebens

Das soziologische Alter
e richtet sich nach der Fahigkeit sozial zu handeln,
welches durch gesellschaftliche Faktoren geprégt ist

Das biologische Alter

e wird bestimmt durch die nachlassende Fahigkeit,
Schédigungen und Funktionsstérungen des Organismus
zu beheben

Das kalendarische Alter

e wird durch das Geburtsdatum und

e die Organisation von gesellschaftlichen Abldufen
bestimmt

Man ist so alt wie man sich fiihlt. Wie wahr, denn nur das
kalendarische Alter entzieht sich unserem EinfluR.

Ed made in switzerland
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WIE SICH DER ALTERUNGSPROZESS AUSWIRKT

Drei Hauptfaktoren spielen eine Rolle:
¢ Die Leistungsfahigkeit nimmt ab

e Die Erholungszeit wird geringer

¢ Die Anpassungsfahigkeit sinkt

Die Leistungsfahigkeit des Kdrpers verdndert sich mit dem

Alter im Herz-Kreislauf-System, im Stiitz- und Bewegungs-
apparat, im Nervensystem und in den Sinnesorganen:

Herz-Kreislauf-System

Blutdruck

Gefasse

Herzmuskelgewebe Verhértung und
wird geringer geringere Elastizitét

Geringere Blutmenge Zunahme der Werte Weniger Luftbldschen

Weniger Atemluft wird
ausgetauscht

Vermehrte Ablagerungen
an Gefdsswanden

Erhohung des

Weniger Blut pro Herzschlag Cholesteringehaltes

Verringerung der max. HF Geringerer Gefassdurchmesser Mehr Atemziige pro Minute

Schlechtere Durchblutung
des Herzens

Stiitz- und Bewegungsapparat

Knorpel Sehnen und Bander

Knochen Muskulatur

Verringerung der Muskelmasse

Geringere Knochendichte Abniitzung des Gelenkknorpels Abnahme der Elastizitat

Abnahme der Muskelfasern, die vor allem
fiir schnelle Bewegungen zustandig sind

Abniitzung der Bandscheibe
durch Wasserverlust

Zunehmende Sprodigkeit/
Briichigkeit

Nervensystem und Sinnesorgane

Ohren

Wird leichter Verkleinerung der Pupille Verkndcherung der Schnecke Fliissigkeitsverlust

Verlust an Elastizitat

Abflachung der Linse Abnahme der Nervenendigungen im Ohr

Nervenzellen nehmen ab

Ubertragungsgeschwindigkeit zwischen
Nervenzellen nimmt ab

Hirngefasse verkalken
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WIE SICH DER ALTERUNGSPROZESS AUSWIRKT

Der Alterungsprozess verandert also den menschlichen
Kdrper und das Risiko fiir Krankheiten steigt enorm. Dabei
ist Gesundheit etwas, was wir selber gerne hatten und an-
deren oft wiinschen.

Allerdings muss man ein wenig mehr tun, um Gesundheit
zu erhalten oder wiederherzustellen. Wiinschen allein
reicht da nicht aus. Vielmehr bedarf es eines aktiven
Kimmerns, einer Ubernahme von Verantwortung.

Gesundheit bezieht sich auf den allgemeinen Zustand von
Leib und Seele, auf deren Unversehrtheit und Vitalitat.
Gemeint ist nicht lediglich die Abwesenheit von Krankheit
oder Verletzung, sondern vielmehr die volle Funktions-
fahigkeit aller Teile des Kérpers. «Gesund sein heifit, trotz
gelegentlicher Krankheiten seine Fahigkeiten voll aus-
schopfen zu kdnnen und, sogar im Alter, tatkraftig, rege
und gliicklich zu leben» (Insel & Roth 1985 p. xvi, tibers.
Philip G. Zimbardo).

Man weil} heute, dass der Zustand des Korpers mit dem
Zustand der Seele zusammenhangt. Psychologische und
soziale Faktoren spielen eine wichtige Rolle fiir die kdrper-
liche Gesundheit. So ist es wahrscheinlicher, dass ein
Mensch gesund bleibt, wenn er Gewohnheiten hat, die
seiner Gesundheit dienen. Bewegung ist eine solche
Gewohnheit.

Der BeBalanced! 60+fit Trainer verfiigt {iber ein breites

Spektrum an Bewegungsangeboten. Er unterstiitzt damit

die positiven Gewohnheiten und fordert die Gesundheit.

Aber Bewegung ist nur eine Komponente von vielen, um so

gesund wie maglich zu bleiben. Wir miissen uns mit weit

mehr Fragen auseinandersetzen, z.B..

¢ \Welche anderen Lebensgewohnheiten tragen dazu bei,
der Entstehung von Krankheiten vorzubeugen?

¢ Welche psychologischen Bedingungen férdern Gesund-
heit?

Der BeBalanced! 60+fit Trainer ist angehalten, Lifestyle,
Hobbies und Stressempfinden seiner Kunden abzufragen.

Er kann sich so vom IST-Zustand des Kunden ein genaueres
Bild machen. Im Gruppentraining ist es natiirlich schwierig,

Ed made in switzerland

auf individuelle Bediirfnisse jeden einzelnen einzugehen.
Das funktioniert besser im Einzeltraining. Jedoch versteht
man die Zielgruppe 55+ besser, wenn man auch eher pri-
vate Dinge — vielleicht vor oder am Ende einer Trainings-
stunde — abfragt.

Immer bedeutsamer wird das Thema Stressbewaltigung
fiir diese Altersgruppe. Da Stress die Gesundheit auf
korperlicher Ebene sehr stark beeintrachtigen kann, muss
der BeBalanced! 60+fit Trainer die Stressoren herausfin-
den. Also die Dinge, die bei dem Kunden Stress erzeugen.

Wahrend physiologische Stressreaktionen immer gleich
und vorhersehbar ablaufen, sind psychische Stressreak-
tionen erlernt und in hohem MaRe von unseren Interpreta-
tionen der Welt und unseren Fahigkeiten, mit ihr umzu-
gehen, abhéngig.

Der BeBalanced! 60+fit Trainer sollte immer auf der Be-
wegungsebene bleiben (es sei denn, er ist psychothera-
peutisch ausgebildet) und versuchen, den Stress durch kor-
perliche Ubungen zu mildern.

Wenn die Welt des Kunden durch Stress aus dem Gleich-
gewicht geraten ist, helfen die Balance-Ubungen des Pro-
gramms BeBalanced! 60+fit.

BeBalanced! 60+fit |4sst den Kunden

e Starken entdecken,

Haltung bewahren

mit beiden Fiilten fest auf dem Boden stehen,
das Gleichgewicht wieder finden.

Erfahrt der Kunde diese Vorteile von BeBalanced!
60+fit, dann wird er weiter Sport treiben und sich gesund-
heitlich fit halten.

Gesundheit bedeutet Wohlbefinden, Wohlbefinden bedeu-
tet Schmerzfreiheit. Ohne Schmerzen zu leben bedeutet
mehr Energie, mehr Energie bedeutet mehr Leistungsfahig-
keit. Kann man mehr leisten, ist man weniger anfallig fir
Stress. Weniger Stress hei8t Ausgeglichenheit und Ausge-
glichenheit meint Korper und Geist in Balance.

sponsored by AIREX



BeBalanced! 60+FIT -

DAS TRAINING KOMMT VOR DEM FALL

Das Gleichgewicht zu halten ist eine Fahigkeit, die ohne
Training im Alter stark abnimmt. Zuséatzliche Stress-
Situationen erhohen die Gefahr, die Balance nicht mehr
halten zu kénnen. Stiirze und ihre Folgen sind ein kompli-
ziertes Thema und gehoren zu den ungeldsten medizi-
nischen Problemen. Fast nie ist eine einzige Ursache
isoliert fiir den Sturz verantwortlich, in der Regel sind
Stlirze multifaktoriell bedingt. Nahezu jeder Bereich
menschlichen Lebens und jeder Bereich organischer
Funktion kann zur Ursache von Stiirzen werden.

Stiirze beeintrachtigen nachhaltig die Lebensqualitat: Der
Stlirzende erlebt nicht selten einen tief sitzenden Schock,
hat Schmerzen und ist in seiner Selbstandigkeit bedroht.

Die Gefahr zu stiirzen ist hoch. 40% aller {iber 65-jahrigen
stlirzen mindestens 1 Mal pro Jahr. Mehr als 50% der
Stiirze bleiben ohne gesundheitliche Folgen, 10% aller-
dings bedingen schwere Verletzungen und 5-6% flihren zu
Frakturen.

Ed made in switzerland

Interessant ist, dass 60—80% aller Stiirze tagsiber im
Haushalt passieren, meistens im Wohn- oder Schlaf-
bereich, gefolgt von Stiirzen in Kiiche und Bad. Die An-
nahme, dass Stiirze hauptsachlich in fremder Umgebung
und nachts passieren, scheint durch diese Zahlen wider-
legt. Wenn aber das sichere, bekannte Zuhause kein
Schutz vor Stiirzen bietet, wie hoch ist das Risiko dann erst
aulerhalb der eigenen Wohnung?

Die Haufigkeit der Stiirze und ihre Folgen sind alarmierend.
Dennoch: Die Medizin repariert leider nur, anstatt Vorsorge
zu leisten. Erst wenn es zu gravierenden Folgen gekommen
ist, greift sie ein. Fiir die Patienten ist das in hochstem Ma-
RBe unzureichend und aus 6konomischer Sicht unwirt-
schaftlich. Die Behandlung von Stiirzen ist erst dann er-
folgreich abgeschlossen, wenn sie nicht mehr stattfinden.

sponsored by AIREX



STURZE VERMEIDEN -
BeBalanced! 60+FIT

Die Deutsche Arztezeitung berichtete:

«Ein angepasstes Krafttraining in Kombination mit einem
sensomotorischen Training reduziere nach Studienergeb-
nissen die Zahl der Stiirze, berichten Mayer und seine
Kollegen von der Abteilung Rehabilitative und Préventive
Sportmedizin an der Uniklinik Freiburg (Geriatrie Praxis 10,
2004, 12).

Die Freiburger Sportmediziner empfehlen ein Widerstands-

training, bei dem das eigene Korpergewicht iiberwunden
oder abgebremst werden muss, um die Muskelmasse zu
steigern. Hinzu kommen koordinative Ubungen der Rumpf-
und Extremitatenmuskulatur sowie ein Stabilitatstraining
unter Alltagsbedingungen.»

Ein Kraftigungstraining ist sowohl im Kurs- als auch im
Geratebereich leicht umzusetzen und in jedem Fitnessstu-
dio in Workout-Stunden an der Tagesordnung. Schwieriger
wird es schon mit dem Stabilitatstraining unter Alltags-
bedingungen. Hier miissen Dinge, wie Kantsteine hoch-
steigen, etwas aus dem Weg gehen, schnelles Umdrehen,
etc. geiibt werden. Kombiniert man dies mit Gang- und
Haltungsschulung und Entspannungstraining zur Behand-
lung reaktiver depressiver Zustande, dann entsteht ein
ganzheitliches Programm zur Sturzvermeidung.
BeBalanced! 60+fit ist so ein Programm.

Ed made in switzerland

BeBalanced! 60+fit muss in verschiedene Phasen unter-
teilt werden. Erst wenn die Teilnehmer eine Phase beherr-
schen, kann zur ndchsten Phase fortgeschritten werden.
Es ist ratsam, zeitlich abgeschlossene Kurse einzurichten
(z.B. tiber 18 Einheiten), um zu vermeiden, dass immer wie-
der neue Teilnehmer einsteigen und die Lerngeschwindig-
keit geghemmt wird. Wichtig ist ein Lernen auf stabilen und
instabilen Unterlagen.

Erster Schritt: Bewusstmachung

Es ist notwendig, dass sich die Teilnehmer ein Bild iiber
ihre Gleichgewichtsfahigkeit machen. In der ersten Stunde
sollte folgender Test durchgefiihrt werden. Er dauert ca.
30 Minuten: Je 2 Teilnehmer machen einen Test. Einer ist
die Testperson, der andere der Tester. Die Testperson hat
mehrere Aufgaben zu erfiillen. Verschiedene Standposi-
tionen werden eingenommen, unterschiedliche Bodenver-
haltnisse geschaffen. Mal sind die Augen geschlossen,
mal gedffnet. Die Arme liegen eng am Korper oder werden
erschwerend hinzugenommen.

Den Testbogen gibt es auf www fitnesspaedagogik.de.

Das Ergebnis des Tests wird vom Trainer festgehalten und
3 Monate spater wiederholt.

sponsored by AIREX



GRUNDPRINZIPIEN VON
BeBalanced! 60+FIT

Folgende Grundprinzipien sind einzuhalten, die Ubungen kénnen variieren.

Phase |
Statische Stabilisation

Stufe 1 - beidbeinig

e feste Unterlage, Arme neutral

e feste Unterlage, wechselnde Arm-
positionen: z.B. weite Squatpositi-
on + Arme seit, vor, hoch

¢ instabile Unterlage, wechselnde
Armpositionen: z.B. auf Balance-
pad Elite oder Balance-beam

¢ instabile Unterlage, Ganzkérper-
bewegungen

e instabile Unterlage, Zusatzgerate

E3 made in switzerland 10 sponsored by AIREX



Phase |
Statische Stabilisation

Stufe 2 — einbeinig

feste Unterlage, Arme neutral

feste Unterlage, wechselnde Armpositionen
instabile Unterlage, wechselnde Armpositionen
instabile Unterlage, Ganzkdrperbewegungen
instabile Unterlage, Zusatzgerdte

Ed made in switzerland 11
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Phase |
Statische Stabilisation

Stufe 3 - Ein Bein bewegt sich

¢ feste Unterlage, Arme neutral,
Bein vor, seit, riick bewegen

e instabile Unterlage, wechselnde
Armpositionen, Bein vor, seit, riick
bewegen

e instabile Unterlage, Bein vor, seit,
riick bewegen, Oberkorper und
Arme einsetzen

e instabile Unterlage, Bein vor, seit,
riick bewegen, Oberkérper und
Arme einsetzen, Zusatzgerate

Ed made in switzerland
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Phase Il
Stabilisation bei Gewichtsverlagerung

feste Unterlage, ohne externe Widerstande
instabile Unterlage, ohne externe Widerstéande
Ganzkérperbewegungen, ohne externe Widerstande
Ganzkérperbewegungen mit externen Widerstanden
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Phase Il
Dynamische Stabilisation

¢ dynamisches Werfen und Fangen,

einbeinig und zweibeinig

e dynamisches Werfen und Fangen
mit Treppensteigen

¢ dynamisches Werfen/Fangen mit
Treppensteigen und Ballnach-
gucken

e von einem Bein aufs andere
hiipfen
—inallen 3 Bewegungsebenen
—mit externen Widerstanden
—mit instabiler Unterlage

Ed made in switzerland
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Phase IV
Reaktive Stabilisation

¢ heidbeinige Hock-Streck-Spriinge mit Endstabilisierung
nach oben, nach unten

e einbeinige Hock-Streck-Spriinge mit Endstabilisierung
nach oben, nach unten

¢ beidbeinige harizontale Hock-Streck-Spriinge mit
Endstabilisierung

¢ einbeinige horizontale Hock-Streck-Spriinge mit
Endstabilisierung

e propriozeptive Sprunglibungen
(z.B. mit Kreuz am Boden)
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ANFORDERUNGEN AN DEN
BeBalanced! 60+FIT TRAINER

Die durch das Fitnesstraining gewonnene Eigenstandigkeit
macht das Leben lebenswerter. Aber was sind die Risiken?
Sport stellt ein Risiko fiir nicht gesunde Menschen dar.
Wenn Sport falsch betrieben wird, kann es zu Uberlas-
tungen und Verletzungen kommen. Diese Risiken lassen
sich senken oder gar beheben.

Der altere Mensch, der mit Fitness beginnt, sollte deshalb
eine besondere Betreuung erleben:

Der Trainer ist der wichtigste Bezugspunkt im Training
und muss daher auf alle Fragen iiber richtiges Trainieren
geduldig und ausfihrlich antworten kdnnen.

Er muss sich in die meist wesentlich &lteren Kunden
einftihlen kdnnen, ihre Probleme verstehen kdnnen und
ihre Bediirfnisse ernst nehmen.

Er sollte wissen, wie er mit gesundheitlichen Problemen
umzugehen hat.

Der Trainer sorgt durch seine Uberdurchschnittlich gu-
ten Kommunikationsfahigkeiten fir ein Ambiente des
Vertrauens und Wohlfihlens.

Ein grolRes Repertoire an Bewegungen fiir vielseitige
Stundenbilder und die Vermittlung von Spald beim Trai-
ning sind fir den BeBalanced! 60+fit Trainer elemen-
tar.

Ed made in switzerland 16
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BeBalanced! 60+FIT
IM PERSONAL TRAINING

Im Personal Training lassen sich alle Gleichgewichts-
tibungen besonders gut anweisen und korrigieren. Der
Kunde trainiert in einem sicheren Rahmen, da der Personal
Trainer zum Festhalten bereit steht.

Material
AIREX® Balance-pad Elite, AIREX® YogaPilates 190 Matte.

Ausgangsposition

Stehend auf AIREX® Balance-pad Elite, leicht gedffnete
Beinstellung, beide Arme iiber Kopf angehoben, Kopf leicht
im Nacken, Blick auf die Hande.

Ubung
Augen schlieRen und 30 Sekunden halten.

Ed made in switzerland

17

Wichtig: Brustbein muss nach vorne oben gehoben werden!
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Material
AIREX® Balance-pad Elite, kleiner Ball.

Ausgangsposition
Stehend auf Balance-pad Elite.

Ubung

Trainer halt Ball in der Hand und fiihrt ihn im Halbkreis

ca. auf Augenhohe des Kunden von einer Seite zur anderen.
Kunde folgt mit Kopf und Blick.
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Material
AIREX® Balance-pad Elite,
AIREX® YogaPilates 190 Matte.

Ausgangsposition

Stehend mit beiden Fersen auf
Balance-pad Elite, Fulspitzen auf
Matte.

Ubung

Trainer hélt Ball in der Hand und be-
wegt ihn vor dem Kunden in ver-
schiedene Richtungen. Kunde folgt
mit Kopf, Blick und beiden Armen.

Ed made in switzerland

19

sponsored by AIREX



Material

2 AIREX® Balance-pad Elite, 1 Step,
2 Hantelscheiben, 1 AIREX® Yoga-
Pilates 190 Matte, 1 Balance-beam.

Ausgangsposition

Das 0. g. Material wird hintereinan-
der aufgebaut. Der Kunde beginnt
auf dem HolzfuRboden, vor dem 1.
Balance-pad Elite.

Ubung

Der Kunde geht die «Ubungsstrasse»
entlang und wird vom Trainer ge-
flihrt. Ist der Weg bekannt, schlieRt
der Kunde die Augen.
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BeBalanced! 60+FIT
ALS GRUPPENKURS

BeBalanced! 60+fit kann im Gruppenbereich unter-
schiedlich gestaltet werden:

BeBalanced! 60+fit Zirkeltraining
Vorab miissen die Ubungen einmal gezeigt werden. Das

dauert ungefahr 10 Minuten. Es bietet sich an, die einzel-

nen Stationen mit Fotos zu kennzeichnen, damit das
Erinnern der Ubungen leichter fallt.

Das Warm-up sind Gelenkisolationen im Stand und Ganz-

kdrperbewegungen am Platz wie side-to-side, marches,
etc. fiir ca. 10 Minuten.

Jede Ubung wird fiir 1 Minute ausgefiihrt, 30 Sekunden
Wechsel.

Der Zirkel wird 2 mal durchgemacht.

Die letzten 10 Minuten (bei einer Dauer von insgesamt
60 Minuten) gehéren der Nachdehnung.

Ed made in switzerland
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Ubung 1

Material
1 AIREX® YogaPilates 190 Matte,
1 AIREX® Balance-pad Elite.

Ausgangsposition

Auf dem AIREX® Balance-pad Elite,
Beine leicht gedffnet, Fussspitzen
zeigen leicht nach aullen, Knie sind
weich, Becken gekippt, Brustbein
nach vorne oben gehoben, Arme vor
Brust gekreuzt, Kinn zieht leicht zu-
riick.

Ubung

Abwechselnd die Knie heben und
senken.

Ed made in switzerland
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Ubung 2

Material
1 AIREX® YogaPilates 190 Matte
1 AIREX® Balance-pad Elite.

Ausgangsposition

In Schrittstellung, vorderer FuR auf
AIREX® Balance-pad Elite und Knie
leicht gebeugt (FuRspitze zeigt leicht
nach au8en, Knie beugt zum mittle-
ren Zeh) und hinterer Fu® auf der
Matte mit der Ferse in der Luft, beide
Arme seitlich auf Schulterhéhe an-
heben fiir Balance.

Ubung
Vorderes Knie beugen und strecken.

Ed made in switzerland
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Ubung 3

Material
1 AIREX® YogaPilates 190 Matte,
1 AIREX® Balance-pad Elite.

Ausgangsposition
Auf dem Boden, AIREX® YogaPilates 190 Matte und
AIREX® Balance-pad Elite liegen vor dem Teilnehmer.

Ubung
Anlauf nehmen und abwechselnd links und rechts
einbeinig auf dem AIREX® Balance-pad Elite landen.

®
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Ubung 4

Material
4 AIREX® Balance-pad Elite mit Absténden als Viereck
gelegt.

Ausgangsposition
Auf 1 AIREX® Balance-pad Elite stehen.

Ubung
Aus der Hocke immer wieder auf ein anderes AIREX®
Balance-pad Elite springen und in der Hocke sicher landen.
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Ubung 5

Material
AIREX® Balance-pad Elite, Gymnastikball.

Ausgangsposition

Sitzend auf dem Gymnastikball, FiiRe gedffnet und leicht
nach aufen zeigend auf AIREX® Balance-pad Elite, Hande
auf Oberschenkel, Oberkorper aufgerichtet.

Ubung

Den Po anheben und wieder senken. Oberkérper bleibt da-
bei lang. Das Gewicht muss auf die Fiie verlagert werden,
die Knie ziehen nach aulRen.
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Ubung 6

Material

AIREX® Balance-pad Elite, Xer-Tube.

Ausgangsposition
Auf AIREX® Balance-pad Elite
stehend.

Ubung

Das Xer-Tube abwechselnd mit dem
rechten und linken Full am Griff auf
dem Boden hin und her bewegen.

Ed made in switzerland
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Ubung 7

Material
AIREX® Balance-pad Elite,
kleiner Ball.

Ausgangsposition
Stehend auf dem AIREX®
Balance-pad Elite.

Ubung
Den Ball iiber Kopf von einer Hand in
die andere werfen.
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Ubung 8

Material
AIREX® Balance-pad Elite, Step.

Ausgangsposition
Stehend auf Step.

Ubung

Vom Step auf das AIREX® Balance-
pad Elite springen. Auf beiden FiiRen
landen.

Ed made in switzerland
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Ubung 9

Material
AIREX® Balance-pad Elite, AIREX® YogaPilates 190
Matte, kleiner Ball.

Ausgangsposition
Stehend auf AIREX® Balance-pad Elite.

Ubung
Die Beine abwechselnd anheben und den Ball unter dem
Bein hindurchfihren.
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Ubung 10

Material
AIREX® Balance-pad Elite,
Langhantelstange ohne Gewicht.

Ausgangsposition

Stehend auf dem AIREX® Balance-
pad Elite, mit beiden Handen an der
senkrecht auf dem Boden aufgestell-
ten Langhantelstange festhalten.

Ubung

Die Beine nacheinander nach hinten
gestreckt anheben und senken.

Ed made in switzerland
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BeBalanced! 60+FIT
45-MINUTIGES STUNDENBILD

Warm-Up: ca. 10 Minuten

Haltungsaufbau am Boden, Erspiiren der Belastung der
FuRe auf festem Untergrund, dasselbe oben auf dem
AIREX® Balance-pad Elite.

Wie Badume im Wind von rechts nach links bewegen,
vor und riick, kreisen.

Still stehen Augen schlieRen. Nachspiiren, was mit Ba-
lance passiert.

Getibte Teilnehmer kénnen Baume im Wind auch mit ge-

schlossenen Augen durchfiihren.
Gelenkisolationen im Stand und Ganzkdrperbewe-
gungen am Platz wie side-to-side, marches.

Ed made in switzerland

Ausdauer: ca. 20 Minuten, Musiktempo 125 bpm

1 Minute:
1 Minute;
1 Minute;
1 Minute:
1 Minute:
1 Minute;
1 Minute:
1 Minute:

1 Minute;

1 Minute:

1 Minute;

1 Minute;

1 Minute:
1 Minute:

1 Minute:
1 Minute:

1 Minute:
1 Minute:

1 Minute;

1 Minute:
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basic step rechts.

basic step links.

basic step rechts mit Bizeps curl.

basic step links mit Bizeps curl.

basic step rechts mit Anheben beider Arme
auf Schulterhéhe.

basic step links mit Anheben beider Arme
auf Schulterhéhe.

basic step rechts mit Anheben beider Arme
tiber Kopf.

basic step links mit Anheben beider Arme
iber Kopf.

basic step rechts mit Armkombi aus:

Bizeps curl, Anheben auf Schulterhdhe,
Anheben der Arme {iber Kopf und ohne Arme.
basic step links mit Armkombi aus: Bizeps curl,
Anheben auf Schulterhdhe, anheben der Arme
iber Kopf und ohne Arme.

knee lift rechts und links im Wechsel.

knee lift rechts und links im Wechsel mit
Gegenarm iiber Kopf anheben.

side leg lift rechts und links im Wechsel.

side leg lift rechts und links im Wechsel beide
Arme zur Seite anheben.

leg curl rechts und links im Wechsel.

leg curl rechts und links im Wechsel mit
Klatscher.

travelling tap ups.

travelling tap ups mit Arme kreuzen vor Brust
bei tap.

Kombination aus allen Beinbewegungen:
knee lift, side leg lift, leg curl, tap up.
Kombination aus allen Beinbewegungen:
knee lift, side leg lift, leg curl, tap up mit
entsprechender Armbewegung.
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Partneriibungen: ca. 10 Minuten

Material
2 AIREX® Balance-pad Elite.

Ausgangsposition
Gegentiber stehend, jeweils auf einem AIREX® Balance-
pad Elite, mit beiden Handen gegenseitig festhalten.

Ubung
Beide Beine beugen und strecken.
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Material
2 AIREX® Balance-pad Elite.

Ausgangsposition
Gegeniiber stehend, jeweils auf einem AIREX® Balance-
pad Elite, mit beiden Handen gegenseitig festhalten.

Ubung
Nacheinander jeweils einmal das rechte, dann das linke
Bein zur Seite heben und senken.
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Material
1 AIREX® Balance-pad Elite.

Ausgangsposition

Gegeniber stehend, einer auf
AIREX® Balance-pad Elite, einer auf
Boden, mit beiden Handen gegen-
seitig festhalten.

Ubung

Partner, der auf dem Boden steht
zieht und driickt den anderen in
verschiedene Positionen. Der muss
versuchen, insgesamt aufrecht zu
bleiben. Er darf nicht einknicken
(Steh-auf-Mannchen).

Ed made in switzerland
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Material
1 AIREX® Balance-pad Elite.

Ausgangsposition

Gegeniber stehend, einer auf
AIREX® Balance-pad Elite, einer auf
Boden.

Ubung

Partner, der auf dem Boden steht,
tickt denjenigen auf dem AIREX®
Balance-pad Elite an. Der muss mit
einer Bewegung des angetickten
Kérperteils reagieren.

Stretching
ca. b Minuten.

Ed made in switzerland
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