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AIREX® Qualitatsprodukte

Die vielseitigen Trainingsprodukte fir AIREX®

Fitness, Pravention und Rehabilitation

My Space, My Time.
Spurbar besser y =P y

Die einzigartige Schaumstofftechnologie, die unsere aulBergewdhnlichen AIREX® Matten
auszeichnet, setzt neue MaBstdbe fir Sportzubehdér und erhebt AIREX® Matten zu Hightech-
Produkten der Spitzenklasse.

Das duBBerst strapazierfahige Material der AIREX® Matten ist angenehm weich, warm und
hat eine perfekte Dampfung zum Schutz von Gelenken, Sehnen und Wirbelsdule. Es ermaogli-
cht ein Training mit maximaler Effizienz - gesundes und effektives Training hat noch nie so
viel Spal3 gemacht.

Weitere Trainingsmaterialien und Ubungsprogramme finden Sie unter my-airex.com/training
oder auf instagram.com/airex/

o Fitness & Training - My Space, My Strength.
_A Die einzigartigen AIREX® Produkte sind unverzichtbare
Fitness Begleiter im Bereich des komfortablen und effizienten,
Pravention persodnlichen Fitness-Trainings.

Physio & Rehabilitation - My Space, My Health.

Medizinische Zweckbestimmung: Auf dem Boden liegender Gegenstand dient als Un-
m terlage fur eine Person bei medizinisch indizierten und verordneten Ubungen zur Ver-
— besserung der Motorik und des Gleichgewichts bzw. der posturalen Kontrolle und/oder
Rehabilitation zur bewegungstherapeutischen Behandlung der Muskelschwdche an den Gliedmal3en

und dem Rumpf in Folge einer neurologischen oder orthopddischen Erkrankung.

Yoga & Pilates - My Space, My Peace.

Yoga und Pilates haben trotz unterschiedlicher Anwendungen I'*
viele Gemeinsamkeiten. Sie passen Bewegung und Atmung AlREXD '
Pilates individuell und optimal an die BedUrfnisse der jeweiligen

Yoga

Praktizierenden an.

Schools & Associations - My Space, My Team.
AIREX® Produkte sind fiUr alle Altersgruppen und Bewegungsbedirfnisse

MattenUbungsprogramm

Rolle wie im Turnsport.
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20 Minuten !

FUr lhre Fitness und eine gutgﬁg.,‘____'_'

Aufwdrmen

Die Ubungen sind so konzipiert, dass Sie keine speziellen Aufwdrm-
Ubungen bendtigen. Konzentrieren Sie sich zu Beginn besonders auf die
langsame, kontrollierte und korrekte Ausfihrung der Ubung und achten
Sie auf die Eigenwahrnehmung lhres Kérpers.

Ubungen

Alle Ubungen werden langsam und bewusst ausgefihrt. Starten Sie mit
weniger Wiederholungen und steigern dann langsam die Anzahl.
Qualitat geht vor Quantitat!

Finden Sie heraus welches Ihre Schwachstelle oder schwdchere Seite ist
und arbeiten Sie gewissenhaft daran. Variieren Sie Ihre Ubungsauswahl
und Uben mindestens jeden zweiten Tag, wdhlen Sie dabei immer ver-
schiedene Ubungen. Wenn Sie alle Ubungen machen, ist ein zweimaliges
Training pro Woche ausreichend.

Fitness
Pravention

o

Entspannung

Entspannen Sie sich nach der letzten Ubung kurz in Rickenlage, indem
Sie einige AtemzUige lang bewusst lhren Atemrhythmus spiren und auf
eine bauchbezogene Einatmung achten.

Mit jedem Ausatmen verldsst die Spannung lhren Korper!

NEW!
Training App
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Ubung 1: Ausfallschritt vorne/hinten Gesdss, Beine/Streckmuskulatur

Ubung 2: Halbe Kniebeuge Gesdss, Ricken, Beine/ Streckmuskulatur

Ubungsbeschreibung Steigerung
Ausfallschritte ohne Abstellen des Bei-

nes, ohne Bodenkontakt des Knies zum

« Aufrechter Stand

« Ausfallschritt nach hinten und vorne
im Wechsel mit dem gleichen Bein,
immer 90 Grad Winkel

Boden, mit Rotation des Oberkérpers

Belastungsempfehlung

6 -12 Wiederholungen pro Seite

Ubungsbeschreibung Steigerung

« Aufrechter Stand

« Becken mit aufrechtem Oberkorper

Ha&nde im Nacken verschranken, nah vor
einer Wand Uben oder kontrolliert tiefer
nach hinten schieben und langsam
die Knie bis 90 Grad beugen

in die Knie gehen

Belastungsempfehlung
8 - 15 Wiederholungen

Ubung 3: Hiftbriicke Gesdss, Beine, Ricken/Streckmuskulatur

Ubung 4: Vierfissler RUcken, Bauch/Core

Ubungsbeschreibung Steigerung
» RUckenlage, Beine angestellt
« Anheben (Strecken) der HUfte bis zur

kompletten Streckung. Aktiver Einsatz

Einbeinige AusfUhrung oder schnell-

kraftigere (dynamische) Streckung

Belastungsempfehlung

6 -12 Wiederholungen, 1- 3 Serien bzw.
6 -8 Wiederholungen je Seite, 1-3 oder
15-60 Sek. halten, 1-3 Serien

der Gesdssmuskulatur

Ubungsbeschreibung Steigerung

« VierfUsslerposition Ellenbogen und Knie der diagonalen
« Ersteinen Arm, dann ein Bein, dann Extremitdten unter dem Kérper
diagonal anheben, ohne die Position zusammenfUhren

zu verdndern Belastungsempfehlung

8-15 Wiederholungen je drei Serien pro
Seite

Ubung 5: Unterarmstand

RUcken, Bauch, Schulter, Hifte /Core

Ubung 6: Liegestiitzposition

RUcken, Bauch, Schulter, Hifte/Core

Ubungsbeschreibung
e Unterarmstitz
e StUtz auf den Unterarmen, Schulter

und HUftachse parallel stabilisieren

Steigerung

Arm oder Bein vom Boden gestreckt
abheben

Belastungsempfehlung

8-15 Wiederholungen je drei Serien pro
Seite

Ubungsbeschreibung

« LiegestUtzposition

e StUtz auf den Handen, Schulter und
Hiftachse parallel stabilisieren

« Arm oder Bein vom Boden gestreckt
abheben

Steigerung

Arm oder Bein vom Boden gestreckt
abheben

Belastungsempfehlung

8-15 Wiederholungen je drei Serien pro
Seite

Ubung 7: Gesdssdehnung

Gesdss, Hufte /Flexibilitat

Ubung 8: Schulter-Kreis

Schulter, BWS/ Flexibilitat
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Ubungsbeschreibung

« Liegestitzposition

« Bein maximal unter den Kérper
ziehen und den Oberkérper lang

ablegen

Steigerung
Mit dem Oberkorper nach links und

rechts wandern

Belastungsempfehlung

3x 20 Sekunden pro Seite

Ubungsbeschreibung
« Seitenlage am Boden, Beine 90 Grad

gebeugt, Arme gestreckt vor dem Kdrper

» Oberer Arm beschreibt langsam einen
Halbkreis mit Bodenkontakt zur anderen
Seite

Steigerung
Hand behdlt Kontakt zum Boden, Ellen-
bogen gestreckt

Belastungsempfehlung

3 Wiederholungen pro Seite

Ubung 9: Hiftmobilisierung

HUfte, Gesdss/ Flexibilitat

Ubung 10: Unterarmstand zum Liegestiitz Schultergirtel, Rumpf, Hifte / Core

Ubungsbeschreibung
« Seitlicher Sitz auf dem Gesdss,
Oberkorper aufrecht, hinteres Bein

angewinkelt

« Langsam den Oberkérper Uber den vorde-

ren Oberschenkel ablegen

Steigerung

Arme nach vorne strecken, Seitenwech-
selin einer Bewegung ohne Abstitzen
der Hande, Oberkérper Uber das vorde-

re Bein hin- und herbewegen

Belastungsempfehlung

3 Wiederholungen pro Seite a 10 Se-

kunden

Ubungsbeschreibung
o Unterarmstitz
» Ausdem Unterarmstitzin den Lie-

gestUtz Uber die Hande aufrichten

Steigerung
Ubung auf dem Balance-Pad

ausfUhren

Belastungsempfehlung
6-10 Wiederholungen

Ubung 11: Seitlicher Unterarmstand

SchultergUrtel, Rumpf, HUfte /Core

Ubung 12: Aufrollen

Bauch, Hifte/Core

Ubungsbeschreibung

« Seitlicher UnterarmstUtz, Oberkérper
in einer Linie, oberes Bein aufgelegt

« Oberen Arm im Wechsel strecken und

unter den Kérper einrollen

Steigerung

Beine gestreckt halten und nur auf dem

unteren Fuss abstUtzen

Belastungsempfehlung

10 Wiederholungen je drei Serien pro Seite

Ubungsbeschreibung

« RuUckenlage

« Ober-und Unterkdrper in einer
Bewegung maximal einrollen, dabei

Beine anwinkeln

Steigerung

Arme nach oben strecken, Rumpf

maximal aufrichten

Belastungsempfehlung

10 Wiederholungen je drei Serien

Bei vorliegenden Vorerkrankungen holen Sie zuerst den Rat Ihres Arztes ein. Fir schwangere Frauen, Personen mit fortgeschrittenen Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie massiven Bandscheibenproblemen sind die Ubungen nicht geeignet.



