Fantasie der Kinder kennt keine Grenzen. Deswegen gibt es
fUr die Kleinen keine Gebrauchshinweise. Die Kinder balancieren
im Stehen, kniend oder liegend. Dann verwandeln sie das.Brett in
eine Rutsche, eine Briicke oder sogar in ein Piratenschiff,

Vielseitigkeit durch Einfachheit - das klare Design regt zur
Kreativitat an. FUr Jugendliche & Erwachsene ist das.Brett ein
ideales Trainingsgerd&t. Auf unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen
kann die Balance trainiert und/oder Fitness betrieben werden.
Lasst euch inspirieren!

Aufwdrmen

Laufen

« inkleinen Schritten
auf der Stelle

* Mit ein bisschen Ubung kannst du
bald auch vorwarts und riickwarts
laufen!

a .

step up - Treppensteigen
« von der Seite oderwie  *
abgebildet im Wechsel-
schritt 5

« lelcht nach vom beugen und wippen
lipp

steigemn

n

n Aut der Stelle wippen mit gebeugtem vorderem Bein
: * beide Hande auf das vordere Knie setzen

* die Infensitét durch gréBeren Abstand der FiBe

Cardio und Balance Ubungen ...

Seitwarts wippen und balancieren

« Hande im Schwung neben dem
KSrper bewegen

« der Ricken bleibt gerade!

Tipp

« f0r eine gréBere Trainingsintensitét
nach vorn beugen und auf den
Oberschenkeln abstotzen

« beijedem Schritt die Fersen
anheben

.Boarden"
+ Hiftschwung in Wechselbewegung hin
und her
Tipp
+ durch Hoftschwiinge kannst du dich auch gut
Kreis drehen
«fUr Fortgeschrittene: starkeres Federn auf den

AuBenkanten

& :

Federn : + Seitenwechsel r
+ leicht beginnen und + die Beine und den Rucken gerade i ;
Schiift for Schritt mehr nalten!

Intensitét aufbauven

Das Bein im Wechsel zur Hand anheben

« Bein seiflich zur Hand anheben

+ einatmen

+ 50 weit wie maglich nach oben ziehen
und halten

+ ausatmen beim Lésen

Trampolin-Hipfen

« die graBte Federung wird erreicht,
wenn man direkt auf den AuBen-
kantfen steht

« Einsteiger kannen das Springen
durch leichtes Federn in den
Knien ersetzen

Beinheben

« Ellbogenstitze auf dem Brett

+ Oberkdrper gerade halten

« mit FuBspitze ouf dem Boden
abstotzen

+ Beine abwechselnd anheben

e (s it ale P UiSo.

seitliche Oberkérper-Kraftibung &

« seiflich auf das Brett legen &

+ Beine Ubereinander legen

+ Oberksrper seifich anheben C

» die rechte Hand an den
Hinterkopf

+ die linke Hand gerade neben
dem Kérper halten

« seitenwechsel

Rckenstarkung

+ auf den Bauch legen

« Hénde an den Hinterkopf

+ Beine und Oberkérper zeitgleich
anheben

.Schwimmer*
« Oberksrper anheben
« die Beine zusammenhalten und nach

oben anheben

ausfuhren

Crunch mit Schaukel
* Crunch halten und

Liegestitze
+ mit den Handen am Brett festhalten
* den ROcken gerade halten!

Brettlegen

+ Hainde am Hinterkopf

« rechtes Knie & linken
Ellbogen zueinander
ziehen - Seitenwechsel

&

1+]
* Beine nicht abstellen, um
.Bridge” die Intensitst zu steigern 4
+ mit den Schultern auf dos Brett legen

* sich auf den Bauch legen ‘ ”

schaukeln y o8

.bicycle Crunch* ek
+ mit dem Riicken auf das '

averUbungen

.Schaukel”

aufs Brett stitzen

durch Gewichiverlagerung
nach rechts und links schaukeln
Rocken und Beine gerade
halten!

« mit den Handen Schwimmbewegungen
S

-8ird Dog*

* das linke Bein kniet auf dem Brett, die
rechte Hand stotzt vor dem Brett

« die linke Hand und das rechte Bein

s

anheben
« Seitenwechsel
S « den Ricken gerade halten!
Bein im Wechsel anheben
« das obere Bein seiflich anheben “@~

und halten

« die eine Hand an den Hinterkopf
legen

* die andere Hand neben dem Kérper
halten

« Seitenwechsel

« die Beine und den Ricken gerade
halten!

veeeeeen. DEhNUNg und Entspannung

Schauvkeln im m

Schneidersitz Dehnung fr hinteren

Oberschenkel und Wade

« das rechte Bein
ausstrecken

« mit der linken Hand den
FuB fassen und halfen

« Seitenwechsel

: )
Dehnung der Oberkérperbeuge und des 4
: vorderen Oberschenkels
: « mit dem Knle abwechselnd auf dos Brett stitzen
5 * Arme und Oberkdrper gerade halten
: « Unter-und Oberschenkel In einem 90 Grad
Winkel beibehalten
* das vordere Knie nicht Ober 90 Grad strecken!

L

© | Oberksrper-Dehnung
. * Beine zusammenhailten

« die Hande umfassen das Brett
+ Ges3B nach oben dricken und halten
« den Rocken gerade halten!

stérkung der Rickenmuskulatur
mit Beindehnung
« auf die Schultern legen x
+ Bein und Gesdss anheben &
« dos Knie mit beiden Handen

umfassen
« dos Bein zur Brust ziehen

und halfen - Seitenwechsel

ey D

+ Beine anwinkeln und halten

Tiep

* beim Einatmen die Beine anwinkeln, beim
Ausatmen strecken

Ganzkérper-Dehnung
« fief ein-und ausatmen




#Bgs ﬂyOM Sitzhaltungen / Meditation ) Bauchmuske\ubungen.. Schulterbriicke o [ DerFisch | DerLéwe
Das.Brett ist ein hervorragendes Yogahilfsmittel. A y Sefu Bandhasana Matsyasana - - Simhasana 4
Es trainiert Balance und die innere Haltemuskulatur. | - > " § J‘ . f
Fortgeschrittene Yogis finden mit das.Brett } \ \ . = A M

spannende neue Herausforderungen. ~ Y - 5 —— = L .
Anféngern erméglicht es sich nach und nach auch M‘

fortgeschrittenen Asanas anzun&hern. o cenn
G @l PR
\ /

kreuzbeiniger  Fersensitz  gegratschter Das Boot
s

Vorwartsbeugen b

Wichtig: Auch mit das.Brett solltest du Yoga \ itz Vajrasana Fersensitz Navasana
zunachst mit einem guten Yogalehrer praktizieren.

—

halbe Vorwartsbeuge &

DehnUbungen fur Beine und GesaB . e 4 - @ -
SonnengruB MondgruB :  gegratschte Vorwartsbeuge '
“ I 2, I 9 & & Sy Namaskars Chandra Namaskara : ——
— g ‘ \ e e
Stu1zholfungen - | Aﬂ
% { . Die Schildkréte *++ " rerersrrrsremennaees ;
it N Kurmasana Bauchenfspannunglage |
~ & > Adhvasana
Variation Variation Y% 5
e AR I RIS v y A @ - ﬁ&_"
Adho Mukha Svanasana Sraiorlong
Sgryo:mo?gno / A (I S Schiefe Ebene / Tisch ! Die Kobra
. = r ( Purvottanasana P ; Bhujangasana
- e, Der Pflug p
Variante 2 ~ -
m L Halasana ~
: / o Unterstotater N . Der Tisch variation 2
. . Schulterstand - X N — ! :
variante 1 Makarasana )= g Die Schiefe Ebene Der Tisch in Balance ' : varlation |




Die Heuschrecke

: Das Dreieck  # \ /
halabhasana z
< AN w : DerBogen Trikonasana ; \ ) Sitzende Balance
; Dhanurasana D 7 /
varialion | "
Dervogel
L “Variation> Vorbereitung nerfiogen D(mclbrrmqnn k
unterstiize halbe M ’
Heuschrecke
P R PR PR PP TP - . Dynamischer SeitstUtz
Die Taube Eg;swgfgsqm e Das Kamel Seitbalance Vasisthasana )
Kapotasana ! u Ushtrasana
) [ 4 & 'l’ L )
9 "\ ‘! { o ) : ’ o
‘ —— Vs e Stehende Balance
e M R R R 8 A A S SR A R e s R S Der Drehsitz g(ejlllér;%;isaKlndes Eo;:l;e : /; /
Heldensitz . Die Katze Ardha Matsyendrasana Ainrasng i =) @ (;
Virasana ! Majariasana .“j
, A )ﬂ ﬂ i N
> N Supta Virasana : = e : N
Der Krieger Serbaum s Voriation Ianzer Adler
i » Virabhadrasana Vrikshasanc Natarajcsana Garudosana

Schulterdffner . . stehende Vorwértsbeuge :
Anahata-Asana BieKrahe Pada Hast 3

Kabdsara ada Hastasana P

@ RUckenentspannungslage
? /* |E 1 z ! 4 n = i Shavasana
e \’ l 4 B - ,!
"' Vorberaitung  Die Krtihe i seifliche Knshe Variation e S 4 § e o

S \ Umgekerler Krieger
Krieger Krieger Krieger Il Parsea Virabhacrasana



