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Die |dee

Wadhrend meiner 16 janrigen Tatigkeit als Sport- und Gymnastikiehrerin war ich immer
auf der Suche nach einem Trainingsprogramm das

¢ Spass macht

* leicht durchfUhrbar ist

e wenig Zeit beansprucht

 die Figur formt

» den Rucken starkt

» die Haltung verbessert

* das Bindegewebe strafft

» und damit speziell auf die Bedurfnisse modemer Menschen albgestimmt ist




Das Konzept

brasil workout ist ein ehrliches, neuartiges Figurtraining mit den Anspruchen eines
effektiven Bauch Beine Po Trainings und eines modernen Rucken und
Gesundheitstrainings.

Dies ist nur Uber eine gezielte Beanspruchung der Tiefenmuskulatur moglich.

Um an diese fiefen Muskelschichten zu gelangen ist ein anderes Training mit neuen
Trainingsgeraten notwendig.

Hort sich kompliziert an, ist es aber nicht,

Friher lag das Augenmerk jedes korperlichen Trainings auf der oberflachlichen
Muskulatur. Neue wissenschaftliche Untersuchungen aber zeigten, dass es besonders
die tiefen Muskelschichten sind, die entscheidend unseren Korper schutzen und auch
formen.

Kurz fur ein besseres Verstndnis:

Die verschiedenen Muskelschichten weisen in inren Aufgalben grole Unterschiede auf,
es bestent jedoch ein enger funkfioneller Zusammenhang.

Die Oberflachenmuskulatur vollzieht Korperbewegungen, die aber auf einem durch
fiefe Muskeln stabilisierendem System erfolgen mussen, sonst wlrden funktionelle
und/oder organische Storungen die Folge sein.

Die fiefe Muskelschicht koordiniert einzelne Segmente untereinander und erflllt eine
hohe Haltefunktion. Sie kann nur streckende und rotfierende Bewegungen mit wenig
Bewegungsumfang vollziehen. (Diese minimale Bewegungsamplitude ist sehr
enfscheidend, da sonst Hemmung der Tiefenmuskulatur durch sofortiges Anspannen
der Oberflachenmuskulatur. Dehnungs-Rezeptoren schutzen bei zu groBer Amplitude
unsere Sehnen, Bander, Muskeln vor dem ZerreiBen und befehlen unserer
Oberflachenmuskulatur ein sofortiges Anspannen!)

Sowonhl kleine Muskelstrange, die z.B. von einem Wirbel zum ndchsten oder
ubernachsten Wirbel ziehen, die multifidii, als auch die tiefe Bauchmuskulatur, der
musculus fransversus , ermaoglichen uns diese minimale Rotation, bzw. Streckung.

DESHALB
Kein Figurtraining mehr ohne Tiefenmuskelfraining!

Das Konzept brasil workout ist also ein Figur -Training mit den modermen Anspruachen
sowohl an ein effektives Bauch Beine Po Training, als auch an ein dulerst wirksames
Gesundheitstraining.

Nicht nur eine wohlgeformte Figur ist entscheidend fur eine gute Ausstrahlung und
Schonheit, sondern auch ein starker Rucken und eine aufrechte Haltung.

Sie werden sich bei regelmdaBigem Workout mit dem brasil Konzept in Ihrer Haut richtig
wonhlfuhlen, und das wird man Ihnen ansehen!



Training mit den brasil s

« Trainieren sie mindestens 5mal pro Woche, jeweils 5 Ubungen!

» Wechseln sie die Ubungen je nach Lust und Befinden

« Aktivieren Sie bei allen Ubungen den tiefen Bauchmuskel, indem Sie den
Bauchnabel nach innen zur Wirbelsaule ziehen!

+ Bei einseitigen Ubungen bitte beide Seiten (rechts und links) eine Ubungssequenz
ausfuhren!

» Je frainierter Sie sich fuhlen, umso langer bleiben Sie in den mini moves, maximal
jedoch 20 Sekunden, steigern Sie sich langsam!

* Suchen Sie sich einfach jeden Tag lhre Lieblingstbungen aus!

« Atmen sie bei den Ubungen regelmdRig weiter (versuchen sie, so tief wie moglich
einzuatmen und intensiv auszuatmen — wichtig ist, dass sie langer aus- als
einatmen, um die gesamte verbrauchte Luft aus Ihren Lungenflugeln
herauszupressen)

e Horen sie auf inren Korper

» Steigern Sie sich langsam

+ Spuren Sie nach jeder Ubung Ihre Kérpermitte

+ Uberfordern sie sich nicht

» Stressen Sie sich nicht, nehmen Sie sich die 5 Minuten am Tag Zeit fur sich

* Planen sie einen Ruhetag pro Woche ein

* DehnUbungen konnen Sie taglich ausflhren

» FUr das Training bendtigen Sie nur eine weiche Unterlage (fur eine groBere
Herausforderung als Standfldche das Togu Aerostep oder fur Bodenubungen das
Togu Dynair XXL Kissen) und das brasil Set!

* Suchen sie sich Gleichgesinnte mit denen Sie gemeinsam trainieren konnen

 Verstecken sie die brasil s nicht in der Schublade

Starke entwickeln

Selbstbewusst zu sein erfordert Starke.

Starke, den eigenen Standpunkt zu bewahren.

Das Zentrum dieser Kraft liegt im Bauch!

Nur wenn die Bauchmuskeln eng mit unseren Ruckenmuskeln zusammenarbeiten
funktioniert die Kraffubertragung auf unsere Seele.

Sie werden voller Tatkraft und Energie stecken.

Gleichgewicht halten

Wer sein Gleichgewicht gefunden hat strahlt innere Ruhe aus.

Diese innere Ruhe konnen Sie erlangen, indem Sie |hren Korper ins Gleichgewicht
bringen.

Lemnen Sie Inren Korper Ubungen zu halten.

Positives Letbensgefunl

Sie fuhlen sich aftrakfiver, junger und sehen auch so aus!



Allgemeine Richtlinien fur das brasil workout

20 Sekunden einpendeln
10 Sekunden mini moves
20 Sekunden einpendeln
10 Sekunden mini moves

Sequenz eines Ubungsablaufes =1 Minute

vV V VYV

einpendeln = langsame, kontrollierte Bewegungen vom Anfangs- zum Endpunkt
der jeweiligen Bewegung, die Oberfldchenmuskulatur koordiniert diese Bewegungen
dynamische Arbeitsweise, nufzen der vollen Bewegungsamplitude

konzentrische - exzentrische (Uberwindende/nachgebende) Ubungsausfuhrung

* Anfangs- und Endpunkt der Bewegung

mMinNi-MOVES = Verharren in angegebener Kdmperposition und kieine schnelle
Bewegungen der brasil s, Bewegungsamplitude gering halten, Handgelenke bleiben
fixiert, die Ellbogen ganz leicht gelbeugt, die Arme mit Muskelspannung akfiviert
(Minimierter Kraftaufwand, da sonst Hemmung der Tiefenmuskulatur durch reflexartiges
Anspannen der Oberflachenmuskulatur)

mini Moves werden unterschieden in:

e gegengleich beide brasil s vor / rick oder hoch / tief




 gleichzeitig beide brasil s vor / rick oder hoch / tief

» Uberkreuzen der brasil“s, rechts Uber links, dann links Uber rechts




Wahlen Sie zuerst finf Ubungen pro Training aus

jeweils eine Ubung aus Block A, B, C, D, E des Ubungskataloges
und davon jeweils eine Variation a) b) c)...

Block A Nr.1-3

Block B Nr.4-6

Block C Nr.7-8

Block D Nr.@-12

Block E Nr. 13-15

Block F Nr. 16 - 21

Danach zwei Dehnubungen aus Block F!

Beenden Sie jedes Workout mit Ubung 22

Ein spezielles Warm up wird nicht bendtigt, da die Muskulatur, Gelenke, Sehen und
Bdander durch das ,einpendeln™ vorbereitet werden. )
Korper und Geist stellen sich dadurch auf die kommende Ubung ein.

Das brasil workout ersetzt kein Herzkreislauftraining.

Empfehlung: 2-mal wbchentlich 30-45 min leichtes Ausdauertraining wie Radfahren,
Schwimmen, Aerobic, Laufen oder Walken (mit den brasil’s). Machen Sie mbglichst
das, was ihnen Spass macht!




Ubungskatalog:

1. Flamingo / Balance Akt

schlanke Beine, Stabilisation der Wirbelsule und des Beckens, GesadBmuskulatur,
Oberschenkelmuskulatur, Balance

Stellen Sie sich auf das linke Bein

Das Standbein ist leicht gebeugt

Das rechte Bein vom Boden abheben nach vome 90° gebeugt anheben
Oberschenkel maximal waagrecht zum Boden

Brustbein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stutzt den Rucken)

a) Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur, Balance

einpendeln das rechte Bein nach hinten strecken, beide Arme nach vorne fuhren,
dann das rechte Knie wieder anziehen, dabei beide Arme zurack

mini-moves beide Arme seitlich neben dem Korper nach unten strecken,
Handflachen schauen zueinander, mini moves gleichzeitig vor/rick




A

b) Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur, Balance

einpendeln das rechte Bein nach hinten strecken, der rechte Arm geht nach vorne
dann das rechte Knie wieder anziehen, dabei den rechten Arm zurlck, den linken
Arm nach vorne schwingen

mini-moves beide Arme seitlich neben dem Korper nach unten strecken,
Handflachen schauen zueinander, mini moves gegengleich vor/rick




A

C) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe
Bauchmuskulatur, Balance

einpendeln das rechte Bein nach hinten strecken, der rechte Arm geht nach vorne
dann das rechte Knie wieder anziehen, dabei den rechten Arm zurlck, den linken
Arm nach vorne schwingen

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, HandflGchen
schauen zueinander, mini moves gegengleich hoch/tief

-10-



d) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe RiGckenmuskulatur, tiefe
Bauchmuskulatur, Balance

einpendeln das rechte Bein nach hinten strecken, beide Arme nach vorne fuhren.
Dann das rechte Knie wieder anziehen, dabei beide Arme zur Seite

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, HandflGchen
schauen zum Boden, mini moves re/li uberkreuzen

-11-



A

e] Arme, Obere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur,
tiefe Bauchmuskulatur, Balance

einpendeln das rechte Bein nach hinten strecken, beide Arme Uber die Seite nach
oben fuhren. dann das rechte Knie wieder anziehen, dabei beide Arme zurick an

den Korper

mini-mnoves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach vorne, mini moves
gleichzeitig hoch/tief

-12-



A

f) Arme, Obere Rlckenmuskulatur, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe
Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur, Balance

einpendeln das rechte Bein nach hinten strecken, beide Arme Uber die Seite nach
vorne fuhren. dann das rechte Knie wieder anziehen, dabei beide Arme zur Seite

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach unten, mini moves
gleichzeitig vor/rack

-13-



2. Seit Lift / Balance Akt A

straffe Beine, Stabilisation der Wirbelséule und des Beckens, GesaBmuskulatur,
Oberschenkelmuskulatur, Balance

Stellen Sie sich auf das linke Bein

Brustbbein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stufzt den Rucken)
Knie leicht gebeugt, FuBspitze leicht nach auBen drehen

Das Becken bleibt fixiert

a) Arme, Obere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur,
Balance

einpendeln einen Arm zur Seite heben, gleichzeitig das gegenuberliegende Bein zur
Seite

mini-moves Handfldche schaut nach vorne, mini moves hoch/tief

-14-



A

b) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, fiefe Ruckenmuskulatur, Balance

einpendeln einen Arm nach vormne fuhren, gleichzeitig gegenuberliegendes Bein zur
Seite und anderen Arm zurlck

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, Handfldchen
schauen zueinander, mini moves gegengleich hoch/fief

-15-



A

C) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur, Balance

einpendeln beide Arme zur Seite in die Waagrechte fuhren, gleichzeitig ein Bein zur
Seite heben

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, Handflachen
schauen zum Boden, mini moves re/li uberkreuzen

-16-



3. Flieger/ Balance Akt A

schlanke Beine, Stabilisation der Wirbelséule und des Beckens, GesadBmuskulatur,
Oberschenkelmuskulatur, Balance

Stellen Sie sich auf das linke Bein

Brustbbein nach vorne oben richten

Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

Schultern nach hinten unten ziehen

Das Standbein ist leicht gebeugt

Das Becken parallel zum Boden halten

Oberkodrper und abgehobenes Bein sollten sich in einer Linie befinden

a) Arme, obere Ruckenmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln ein Bein mit dem Knie nach vorne ziehen, gleichzeitig
gegenuberliegenden Arm nach vorne fuhren, das Bein wieder nach hinten strecken
und den anderen Arm nach vorne

mini-moves beide Arme seitlich nebben dem Standbein nach unten strecken,
Handfldchen schauen zueinander, mini moves gegengleich vor/ruck

-17 -



b) Hischwierig!!! Arme, Ruckenstreckmuskulatur im Lendenbereich, tiefe
RUckenmuskulatur, Balance

einpendeln ein Bein mit dem Knie nach vorne ziehen, gleichzeitig
gegenuberliegenden Arm nach vorne fuhren, das Bein wieder nach hinten strecken
und den anderen Arm nach vorne

mini-moves beide Arme in Verldngerung des Oberkérpers nach diagonal vorne
oben strecken, Handfldchen schauen zueinander, mini moves gegengleich
hoch/tief

-18-



A

Cc) Arme, Obere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur,
Balance

einpendeln das rechte Bein mit dem Knie nach vorne ziehen, gleichzeitig beide
Arme zum Knie heranfuhren, das Bein wieder nach hinten strecken und die Arme zur
Seite

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach vorne, mini moves
gleichzeitig hoch/tief

-19-



A

d) Arme, Obere Ruckenmuskulatur, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe
RUckenmuskulatur, Balance

einpendeln das rechte Bein mit dem Knie nach vorne ziehen, gleichzeitig beide
Arme zum Knie heranfuhren, das Bein wieder nach hinten strecken und die Arme zur
Seite

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach unten, mini moves
gleichzeitig vor/rick

-20-



4. groBer Krieger (Ausfallschiritt)

perfekter Po, GesGBmuskulatur, Oberschenkelmuskulatur

GroBer Schritt mit einem Bein nach hinten (auf jeden Fall die ganze Ubungssequenz
mit rechts und links Uben)

Vorderes Knie senkrecht Uber der Ferse

FuBspitzen zeigen nach vorne

Hintere Ferse beruhrt nicht den Boden

Brustbein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus transversus ist aktiv und stutzt den Rucken)

a) Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, Balance

einpendeln das hintere Bein mit dem Knie senkrecht Richtung Boden fuhren, die
Arme beim Tiefgehen gleichzeitig vor, beim Aufrichten zum Korper zuruckfihren

mini-moves beide Arme seitlich nebben dem Korper zum Boden strecken,
Handflachen schauen zueinander, mini moves gleichzeitig vor/ruck

-21-



b) Arme, tiefe RUckenmuskulatur, Balance

einpendeln das hintere Bein mit dem Knie senkrecht Richtung Boden fuhren, der
gegenuberliegende Arm geht beim Tiefgehen nach vorne.

mini-moves beide Arme seitlich neben dem Korper nach unten strecken,
Handflachen schauen zueinander, mini moves gegengleich vor/rick

-22.



C) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur, Balance

einpendeln das hintere Bein mit dem Knie senkrecht Richtung Boden fuhren, der
gegenuberliegende Arm geht beim Tiefgehen nach vorne.

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, Handflachen
schauen zueinander, mini moves gegengleich hoch/tief

-23-



B

d) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe RuUckenmuskulatur, Balance

einpendeln die Arme beim Tiefgehen gleichzeitig vor fuhren, beim Aufrichten zur
Seite zurlGck

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, Handfldchen
schauen zum Boden, mini moves re/li Uberkreuzen

=24 -



B

e) Arme, Obere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur,
Balance

einpendeln Die Arme beim Tiefgehen gleichzeitig Uber die Seite Uber Kopf fuhren,
beim Aufrichten zum Korper zurick

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach vorne, mini moves
gleichzeitig hoch/tief

-25-



f) Arme, Obere Ruckenmuskulatur, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe
RUckenmuskulatur, Balance

einpendeln die Arme beim Tiefgehen gleichzeitig vor fuhren, beim Aufrichten zur
Seite zurlGck

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach unten, mini moves
gleichzeitig vor/rick

-26-



5.Hocke

knackiger Po, GesdB- Beinmuskulatur, unterer Ruckenstrecker

FURe huftbreit parallel aufstellen

Kniegelenke sind leicht gebeugt

Gewicht auf die Fersen verlagermn

Rucken ist gerade!

Brustbein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stufzt den Rucken)
Gesal nach hinten absetzen (maximaler Kniewinkel 90°)

Knie bleiben senkrecht uber der Ferse

a) Arme, Ruckensfreckmuskulatur im Lendenbereich, tiefe RUckenmuskulatur

einpendeln die Arme mit beim Tiefgehen nach vorne fuhren, beim Aufrichten
neben die Oberschenkel zurdck

mini-moves beide Arme seitlich nebben dem Korper nach unten strecken,
Handflachen schauen zueinander, mini moves gleichzeitig vor/ruck

-27-



B

b) Arme, Ruckenstreckmuskulatur im Lendenbereich, fiefe RuUckenmuskulatur,
Balance

einpendeln linken Arm beim Tiefgehen nach vorne fuhren, beim Aufrichten rechten
Arm nach vormne, beim zweiten Durchgang Seite wechseln

mini-moves beide Arme seitlich nebben dem Korper nach unten strecken,
Handfladchen schauen zueinander, mini moves gegengleich vor/rick

-28-



c) Hischwierig!!! Arme, Ruckenstreckmuskulatur im Lendenbereich, tiefe
RUckenmuskulatur, Balance

einpendeln linken Arm beim Tiefgehen nach vorne fuhren, beim Aufrichten rechten
Arm nach vormne, beim zweiten Durchgang Seite wechseln

mini-moves beide Arme in Verldngerung des Oberkérpers nach diagonal vorne
oben strecken, Handfldchen schauen zueinander, mini moves gegengleich
hoch/tief

-29.



d) Balance !!! schwierig!!l Jede oben genannte Variation ist moglich im
Zehenstand

-30-



6. sSuMmo

schéne Beine, Oberschenkelmuskulatur vorne, Adduktoren ( innere
Oberschenkelmuskulatur), GesGBmuskulatur

Die Beine sind weit gedffnet

FuBspitzen zeigen nach auBen

Gewicht auf die Fersen verlagermn

Gesal anspannen

Knie bleiben senkrecht uber den Fersen

Brustbein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus transversus ist aktiv und stutzt den Rucken)

a) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln die Arme beim Tiefgehen nach vorne fuhren, beim Aufrichten zum
Korper zuruck

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, Handflachen
schauen zueinander, mini moves gegengleich hoch/tief

-31-



b) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln die Arme beim Tiefgehen vorne Uberkreuzen, beim Aufrichten zur Seite
zurUckfuhren

mini-moves beide Arme nach vorne in die Waagrechte strecken, Handfldchen
schauen zum Boden, mini moves re/li uberkreuzen

-32-



B

C) Arme, obere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln die Arme beim Tiefgehen zur Seite heben, beim Aufrichten zum Korper
zurUckfuhren

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach vorne, mini moves
gleichzeitig hoch/tief

-33-



B

d) Arme, obere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln die Arme beim Tiefgehen vorne Uberkreuzen, beim Aufrichten zur Seite
zurUckfuhren

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach unten, mini moves
gleichzeitig vor/ruck




B

e) Arme, obere Ruckenmuskulatur, untere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur,
tiefe RUckenmuskulatur

einpendeln der Oberkorper neigt sich etwas nach diagonal vorne, die Arme beim
Tiefgehen in Verldngerung des Oberkdrpers nach vorne fuhren, beim Aufrichten zum
Korper zurdck

mini-moves Oberkorper etwas nach vormne beugen! Bauchnabel zur Wirbelsdule
ziehen! Arme zur Seite strecken, Handfléchen schauen nach vorne, mini moves
gleichzeitig hoch/tief

-35-
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f) Arme, obere Ruckenmuskulatur, untere Ruckenmuskulatur, Schultermuskulatur,
tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln der Oberkorper neigt sich etwas nach diagonal vome, den rechten Arm
beim Tiefgehen nach diagonal oben fuhren, beim Aufrichten zum Korper zurick,
dann beim nachsten Tiefgehen den linken Arm nach diagonal vorne

mini-moves Oberkorper etwas nach vorne beugen! Bauchnabel zur Wirbelsdule
ziehen! beide Arme in Verldngerung des Oberkorpers nach diagonal vorne oben
strecken, Handfldchen schauen zueinander, mini moves gegengleich hoch/tief
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/. Poformer C

knackiger Po, GesdBmuskulatur, hintere Oberschenkelmuskulatur, Ruckensfrecker im
LendenwirbelsGulenbereich

Gehen Sie auf die Knie in den VierfuBlerstand
Fingerspitzen zeigen nach vorne

Ellbogen leicht gebeugt

Knie huftoreit geoffnet

Bauchnabel nach innen zur Wirbelsaule ziehen
Wirbelsdule gerade halten

Blick bleibt zum Boden

Becken stabil und waagrecht

a) Rdckensfreckmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln heben Sie ein Bein vom Boden ab, parallel zum Boden, heben Sie den
gegenuberliegenden Arm gestreckt nach vorne ab

fUhren Sie den Arm mit dem abgehobenen Knie zusammen und strecken Sie Arm
und Bein wieder auseinander

(falls sie Probleme haben mit den Knien, verwenden Sie unter dem Standknie ein
zusammengerollites Handfuch als Unterlage)

mini-moves strecken Sie ein Bein nach hinten in die Waagrechte. Den
gegenuberliegenden Arm nach vorne strecken, Daumen zeigt zur Decke, mini
moves hoch/tief

-37-



C

b) Arm, Ruckenstreckmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln heben Sie ein Bein vom Boden ab, parallel zum Boden, heben Sie den
gegenuberliegenden Arm zur Seite,

fUhren Sie den Arm mit dem abgehobenen Knie zusammen und strecken Sie Arm
und Bein wieder auseinander

(falls sie Probleme haben mit den Knien, verwenden Sie unter dem Standknie ein
zusammengerolifes Handtuch als Unterlage

mini-moves strecken Sie ein Bein nach hinten in die Waagrechte. Den
gegenuberliegenden Arm zur Seite strecken, HandflGche schaut nach unten, mini
moves vor/ rick

!l Vereinfachen Sie die mini moves von a) oder b) indem Sie mit beiden Beinen am
Boden knien bleiben

1l Erschweren Sie die Sequenz a) oder b) indem sie zusatzlich die Fulspitze des
aufgesteliten Beines vom Boden abheben

-38-



8. Brucke C

perfekter Po, GesaBmuskulatur, hinfere Oberschenkelmuskulatur

Sie liegen in der Ruckenlage

Beide Beine huftbreit gedffnet

FuBspitzen zeigen parallel nach vorne

Heben Sie das Becken vom Boden ab, maximal bis Oberschenkel und Oberkdrper
eine Linie bilden

Das Kérpergewicht maximal zwischen beide Schulterblatter, nicht auf den Nacken!
Schultergurtel entspannen

Kinn etwas zum Brustbein ziehen

a) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln das Becken heben und nicht ganz in die Ausgangsposition zurick
senken. Zuerst den rechten Arm hinter den Kopf in Richtung Boden fUhren beim
ndachsten Heben den linken Arm hinter den Kopf in Richtung Boden fUhren

mini-moves beide Arme senkrecht Uber dem Brustbein zur Decke strecken,
Handfldchen schauen zueinander, mini moves gegengleich vor/rick
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C

b) Arme, Brustmuskulatur, Schultermuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln das Becken heben und nicht ganz in die Ausgangsposition zuruck
senken. Gleichzeitig die Arme zur Seite in Richtung Boden fuhren und wieder zuruck
Uber das Brustoein

mini-moves beide Arme senkrecht Uber dem Brustbein zur Decke strecken,
Handfldchen schauen nach vorne, mini moves re/li Uberkreuzen

!1l um ) und b) zu erschweren, heben Sie eine Ubungssequenz jeweils das eine
Bein, dann wiederholen Sie die Ubungssequenz mit dem anderen Bein
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Q. Kniestand D

starker Rucken, Ruckensfrecker

Sie knien auf dem Boden, eventuell als Unferlage das Togu Aerostep oder das Togu
Dynair XXL Kissen

Der Oberkorper ist etwas nach vome geneigt

Brustbein nach vorne oben richten

Kopf in Verldngerung der Wirbelsaule

Schultern nach hinten unten ziehen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stutzt den RUcken)

a) Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln die Brustwirbelsdule etwas beugen und strecken, die Arme nach aulBen
und innen rotieren

(falls sie Probleme haben mit den Knien, verwenden Sie unter den Knien ein
zusammengerolites Handtuch als Unterlage)

mini-moves Arme zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach vorne, mini moves
gleichzeitig hoch/tief
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D

b) Hischwierig!!! Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln die gesamte Wirbelsdule beugen und strecken, die Arme beim Strecken
Uber Kopf fuhren, beim Beugen neben den Korper und nach innen rofieren

(falls sie Probleme haben mit den Knien, verwenden Sie unter den Knien ein
zusammengerolites Handtuch als Unterlage)

mini-moves Arme uber Kopf, beide Arme in Verldngerung des Oberkorpers nach
diagonal vorne oben strecken, Handfldchen schauen zueinander, mini moves
gegengleich hoch/tief
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10. Meerjungfrau D

Taille, Schultermuskulatur

Ausgangsposition ist der Seitstuiz

Elloogen unter die Schulter

Unterschenkel nach hinten abwinkeln

Oberkdrper und Oberschenkel bilden eine Linie

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stufzt den Rucken)

a) Arm, fiefe Bauchmuskulatur, tiefe RuUckenmuskulatur

einpendeln senken und heben Sie die Hufte, gleichzeitig den oberen Arm in
Verldngerung des Oberkorpers Uber den Kopf fuhren

mini-moves Arm Uber den Oberschenkel, Handfldche schaut zum Oberschenkel,
mini Moves vor und zuruck




b) Arm, tiefe Bauchmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln senken und heben Sie die Hufte, gleichzeitig den oberen Arm in
Verldngerung des Oberkorpers Uber den Kopf fuhren

mini-moves Arm senkrecht zur Decke strecken, mini moves Richtung Taille und
zurdck

Hischwierig!!! zur Erschwerung strecken Sie das obere Bein in Verldngerung des
Oberkorpers auf den Boden aus

noch schwieriger!!! Strecken sie beide Beine in Verldngerung des Oberkorpers auf
den Boden aus




11. Schwimmen D

starker Rucken, Ruckenstreckmuskulatur

Ausgangsposition ist die Bauchlage

Strecken Sie sich bis in die Zehenspitzen

Aktivieren Sie die GesaRmuskulatur

Kopf und Nacken bleiben in Verldngerung der Wirbelsaule

Blick unbedingf Richtung Boden

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stufzt den Rucken)

a) Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln heben Sie zuerst das rechte Bein und den linken Arm vom Boden ab,
senken Sie sie wieder, dann die andere Seite

mini-moves Beine auf dem Boden, Handfldchen schauen zueinander, mini moves
gegengleich hoch/tief




b) Arme, oberer Rucken, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln heben Sie zuerst beide Beine vom Boden ab, senken Sie sie wieder,
dann beide Arme vom Boden abheben und wieder senken

mini-moves Beine auf dem Boden, beide Arme zur Seite strecken, Handfldchen
schauen zum Boden, mini moves gleichzeitig vor und zuruck

C) Arme, oberer Rlcken, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln heben Sie zuerst beide Beine vom Boden ab, senken Sie sie wieder,
dann beide Arme vom Boden abheben und wieder senken

mini-moves Beine auf dem Boden, beide Arme zur Seite strecken, Handfldchen
schauen nach vorne, mini moves gleichzeitig hoch/ tief
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d) Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln heben Sie zuerst beide Beine vom Boden ab, senken Sie sie wieder,
dann beide Arme vom Boden abheben und wieder senken

mini-moves Beine auf dem Boden, Arme seitlich eng neben den Korper,
Handfldchen schauen zum Boden, mini moves hin zum Korper und weg vom Korper

e) !Nlischwierig!!! Arme, tiefe Ruckenmuskulatur, fiefe Bauchmuskulatur

einpendeln heben Sie zuerst das rechte Bein und den linken Arm vom Boden ab,
senken Sie sie wieder, dann die andere Seite
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!llJede oben genannte Variation knnen Sie so erschweren:
beide Beine bei jeder Ubung vom Boden abheben




12. Seitlage D

tolle Taille, seitliche Bauchmuskulatur, Balance

Ausgangsposition ist die Seitenlage

Strecken Sie sich bis in die Zehenspitzen

Aktivieren Sie die GesdRmuskulatur

Kopf und Nacken bleiben in Verldngerung der Wirbelsaule

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus transversus ist aktiv und stutzt den
RUcken)

a) Arm, tiefe Bauchmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln heben Sie die gestreckten Beine, gleichzeitig den Arm zum
Oberschenkel fuhren, senken sie die Beine, gleichzeitig den Arm Uber Kopf fuhren
(ist ihnen die Balance zu schwierig stufzen sie sich anfangs mit dem olberen Arm vor
dem Korper ab)

mini-moves Arm senkrecht zur Decke strecken, beide Beine angehoben halten, mini
moves Richtung Taille und zurick
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b) Arm, tiefe Bauchmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln heben Sie die gestreckten Beine, gleichzeitig den Arm zum
Oberschenkel fuhren, senken sie die Beine, gleichzeitig den Arm Uber Kopf fuhren
(ist ihnen die Balance zu schwierig stlfzen sie sich anfangs mit dem olberen Arm vor
dem Korper ab)

mini-oves Arm uUber den Oberschenkeln halten, Handfldche zum Boden richten,
mini moves vor und zuruck
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13. Rudern E

kraffige Korpermitte, Bauchmuskulatur

Sie sitzen aufrecht auf dem Boden

Beide Beine angebeugt

Beide FuRe huftbreit aufstellen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stufzt den Rucken)
Die Lendenwirbelsaule bleibt gerade

a) Arme, untferer RUcken, tiefe Bauchmuskulatur, tiefe RGckenmuskulatur

einpendeln neigen Sie den Oberkorper etwas zurick und bringen Sie ihn wieder in
die Ausgangsposition, beim Aufrichten beide Arme Uber Kopf strecken, beim
Ruckneigen nach vorne bringen

mini-moves Arme neben die Oberschenkel, Handfldchen schauen zueinander, mini
moves gleichzeitig hoch/tief

-51-



b) Arme, unterer Rucken, tiefe Bauchmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln neigen Sie den Oberkorper etwas zurlck und bringen Sie ihn wieder in
die Ausgangsposition, gegengleich die Arme mitbewegen

mini-moves Arme neben die Oberschenkel, Handfldchen schauen zueinander,
mini Moves gegengleich hoch/tief
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Cc) Arme, unterer Rlcken, tiefe Bauchmuskulatur, tiefe RGckenmuskulatur

einpendeln neigen Sie den Oberkorper etwas zurlck und bringen Sie ihn wieder in
die Ausgangsposition, gleichzeitig beide Arme zur Seite fihren und zurlck

mini-moves Arme relli zur Seite strecken, Handfldchen schauen nach vorne, mini
moves gleichzeitig hoch/tief
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14. Kafer

kraffige Korpermitte, Bauchmuskulatur

Ausgangsposition ist die Ruckenlage

Ober- und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel, werden aber nicht auf dem
Boden abgelegt

Rucken am Boden!

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stufzt den Rucken)

a) Arme, fiefe Bauchmuskulatur, tiefe RuUckenmuskulatur

einpendeln Strecken Sie das rechte Bein nah uber dem Boden, das linke Bein
anziehen, und jetzt im Wechsel re/li strecken und wieder ranziehen. Die Arme
bewegen sich gegengleich gestreckt vor und zurick

mini-moves Arme neben den Korper, Handfldchen schauen zueinander, mini
moves gleichzeitig hoch/tief




b) Arme, tiefe Bauchmuskulatur, tiefe Ruckenmuskulatur

einpendeln Strecken Sie das rechte Bein nah Uber dem Boden, das linke Bein
anziehen, und jetzt im Wechsel re/li strecken und wieder ranziehen. Die Arme
bewegen sich gegengleich gestreckt vor und zurick

mini-moves Arme neben den Korper, Handflachen schauen zueinander, mini
moves gegengleich hoch/tief
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c) llschwierig!!! Arme, tiefe Bauchmuskulatur, fiefe RUckenmuskulatur

einpendeln Strecken Sie das rechte Bein nah Uber dem Boden, das linke Bein
anziehen, und jetzt im Wechsel re/li strecken und wieder ranziehen. Die Arme
bewegen sich gegengleich gestreckt vor und zurick

mini-moves Arme Uber dem Brustbein gestreckt halten, Handfldchen schauen
zueinander, gegengleich bewegen

je tiefer die Are Richtung Boden nach hinfen sinken, umso schwieriger wird diese
Ubung!

!l erleichtern Sie die oben genannten Variationen, indem Sie den Kopf und
Schultergurtel am Boden liegen lassen
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15. Boot E

starke Mitte, Bauchmuskulatur

Ausgangsposition ist die Ruckenlage

Ober- und Unterschenkel bilden einen rechten Winkel, werden aber nicht auf dem
Boden abgelegt

Kopf, BrustwirbelsGule und Arme vom Boden abhelben

Schultern nach hinten unten ziehen

Bauchnabel nach innen ziehen (musculus fransversus ist aktiv und stufzt den Rucken)
Kinn etwas zum Brustboein ziehen

a) Arme, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln die Arme und Beine zueinander und auseinander fuhren
Rucken bleibt am Boden (je groBer das V, desto schwieriger)

mini-moves Beine im rechten Winkel halten, Handfldchen schauen zueinander, mini
moves gegengleich hoch/tief
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b) Arme, tiefe Bauchmuskulatur

einpendeln die Arme und Beine zueinander und auseinander fuhren
Rucken bleibt am Boden (je groBer das V, desto schwieriger)
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leichtere Varianten zu ) und b)
ein Bein bleibt aufgestelit

Kopf am Boden ruhen lassen

Iischwierig!!! Variante zu a) und b)
beide Beine nach diagonal vorne strecken
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16. Katfze

Dehnung Rumpfmuskulatur

Gehen Sie in den VierfUBlerstand
Handfldchen und Unterschenkel sind huftoreit aufgestelit
DrUcken Sie den Rucken weit nach oben, Blick zu Ihren Flssen

Dann lassen Sie langsam Ihren Rucken durchhdngen, legen Sie Ihren Kopf in den
Nacken

Wiederholen Sie diese Abfolge in einem mdaBigen Tempo ca. 8mall
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17. Tiger

Dehnung Brustmuskulatur, Schultergurtel, Rtcken

Knien Sie sich hin

Strecken Sie die Arme so weit vor, dass sie die Stirn am Boden leicht ablegen kdnnen
Der Oberkdrper beruhrt den Boden nicht

Das Gesdl beruhrt nicht die Fersen

Das Brustbein sinkt Richtung Boden

Dehnung 20 bis 30 Sekunden halten

Mit jedem Ausatmen bewusst und vorsichtig die Dehnung verstarken
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18. Ruckseite F

Dehnung Oberschenkelrickseite

Legen Sie sich in die Ruckenlage
Das linke Bein strecken Sie auf dem Boden aus

Das rechte Bein fassen Sie am Oberschenkel und ziehen es gestreckt Richtung
Oberkorper

Gesal bleibt auf dem Boden
Dehnung 20 bis 30 Sekunden halten, dann Beinwechsel
Mit jedem Ausatmen bewusst und vorsichtig die Dehnung verstarken

Nehmen Sie als Erleichterung ein Handfuch zur Hilfe, ziehen Sie mit dem Handtuch das
Bein Richtung Oberkdrper
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19. Vorderseite F

Dehnung Oberschenkelvorderseite

Stellen Sie sich aufrecht hin

Beine sind leicht gebeugt

Bauch und Po fest anspannen

Brustbein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Winkeln Sie das linke Bein an

umfassen Sie mit der linken Hand den Ful? und ziehen Sie inn langsam Richtung Gesai
Die Knie beruhren sich

Dehnung 20 bis 30 Sekunden halten, dann Beinwechsel

Mit jedem Ausatmen bewusst und vorsichtig die Dehnung verstarken

Nehmen Sie als Erleichterung ein Handtuch zur Hilfe, ziehen Sie mit dem Handtuch den
Ful zum Gesal
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20. Haltung

Dehnung Brustmuskel, Schultergurtel

Stellen Sie sich aufrecht hin

Beine sind leicht gebeugt

Bauch und Po fest anspannen

Brustioein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Fassen Sie beide Hande hinter dem Korper und heben Sie die Arme weiter Richtung
Decke! Oberkorper bleibt aufrecht!

Dehnung 20 bis 30 Sekunden halten

Mit jedem Ausatmen bewusst und vorsichtig die Dehnung verstarken




21. Taille

Dehnung seitliche Rumpfmuskulatur

Stellen Sie sich aufrecht hin

Beine sind leicht gebeugt

Bauch und Po fest anspannen

Brustbbein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Strecken Sie den rechten Arm hoch nach links

StUtzen Sie sich mit der linken Hand in der Taille ab

Hufte bleibt in der Mitte!

Dehnung 20 bis 30 Sekunden halten

Mit jedem Ausatmen bewusst und vorsichtig die Dehnung verstarken
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22. Aufrichtung

Dehnung Brustmuskulatur

Stellen Sie sich aufrecht hin

Beine sind leicht gebeugt

Bauch und Po fest anspannen

Brustioein nach vorne oben richten

Schultern nach hinten unten ziehen

Strecken Sie beide Arme leicht angewinkelt in Schulterhohe zur Seite
Daumen zeigen nach hinfen

Arme etwas nach hinten ziehen

Dehnung 20 bis 30 Sekunden halten

Mit jedem Ausatmen bewusst und vorsichtig die Dehnung verstarken
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