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Stabilitdt bringt mehr ,Bewegungsfreiheit”, mehr Beweglichkeit!
Mit den TOGU Brasil trainierst Du Deine Rumpfstabilisatoren.

Durch das Schiitteln der Brasil bringst du deine Mitte aus der Mitte und starkst somit
deine tiefen Rumpfmuskeln. Zu diesen gehdren der Beckenboden, der
M.Transversus, Anteile der schragen Bauchmuskulatur, Anteile des Zwerchfelles und
die Mm.multifidii. Die kleinen Muskeln rund um die Wirbelsaule, die Mm.multifidii
werden aktiv bei minimalen Bewegungen der Wirbelsaule, spannen auf, vergleichbar
mit kleinen Airbags, Millisekunden vor einer unvorhergesehenen Bewegung und
schiutzen damit die Bandscheiben, die Wirbelgelenke und das Riuckenmark, das im
Wirbelkanal verlauft.

Das Rickenmark, die Verlangerung unseres Gehirns, ist zusammen mit dem
Herzmuskel der schitzenswerteste Teil unseres Korpers. Fuhlen wir uns sicher, ist
das Ruckenmark durch intakte Muskeln geschutzt, dann trauen wir uns gréBere
Bewegungen zu. Wir haben mehr Bewegungsfreiheit!

Mache dazu einen kurzen Test:

Stell Dich hiftschmal auf, strecke die Knie, rolle den Oberkdrper nach unten ab und
teste wie weit du mit deinen Handen auf den Boden gelangst. Nun roll dich wieder
auf und stell dich auf ein Bein und schittle die Brasil, ca. 20 Sekunden lang.

Teste nun wieder den Abstand deiner Hande zum Boden!

Und, kommst du jetzt weiter nach unten?

Die neuen Brasil berry kannst Du tberall und jeder Zeit anwenden: egal ob zu Hause
beim Homefitness, im Home Office fir die aktiv Pause, Outdoor beim
Spazierengehen oder Joggen, oder auf Reisen. Die speziellen Senso®Noppen
stimulieren deine Wahrnehmung und férdern die Durchblutung!
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Auge-Hand Koordination, Balance.

Einbeinstand. Mit einer Hand ein Brasil werfen und fangen, mit der anderen Hand
kleine mini moves ausfihren. Bevor Du die andere Seite Gbst nimm einen kurzen
Moment Deinen Stand wahr! Wie unterschiedlich flhlen sich die Seiten jetzt an? Je
Seite 20 Sekunden lang, 2-3 Satze.
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Mobilisation Brustwirbelsdule, Schultergelenke.
Geschlossener Stand mit gedffneten FuBspitzen. Nun beide Arme Uber den Kopf

strecken. Im Wechsel mit dem Ausatmen den rechten und linken Arm vor dem

Kérper tief schwingen. Dabei den Oberkérper nach rechts und links neigen. Je Seite
10-15 mal.
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Mobilisation Brustwirbelsdule, Schultergelenke.
Geschlossener Stand mit gedffneten FuBspitzen. Beide Arme zur Seite ausstrecken.
Nun mit dem Einatmen beide Arme nach vorne schwingen. Dabei die
Brustwirbelsaule etwas Uberstrecken. Ausatmen und die Arme wieder 6ffnen. 10-15
Wiederholungen.
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Kréftigung der Riickenstreckmuskulatur, Balance.

Geschlossener Stand, das GeséaB nach hinten unten absenken. Den Riicken gerade
halten! Nun beide Arme in Verlangerung des Oberkdrpers ausstrecken und mini
moves (gegengleiche Bewegungen) ausfiihren. 20 Sekunden lang. Dann die Knie
strecken und die Arme nach hinten ausstrecken, dabei zeigen die Daumen nach
aussen. 20 Sekunden lang mini moves ausflihren. 2-3 Séatze.
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Kréftigung der GesaB- und Oberschenkelmuskulatur.

Huftbreiter Stand, das GesaB nach hinten unten absetzen, dabei die Arme nach
vorne ausstrecken und mit den Brasil 2 kurze Impulse nach oben ausfihren. Diese
Bewegungsabfolge 15-20 mal wiederholen. 2-3 Satze.

Kréftigung der Rumpfstabilisatoren, Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit.

In eine Standwaage kommen, dabei die Arme mit den Brasil zur Seite ausstrecken.
20 Sekunden lang mini moves vor und zuriick ausfiihren. 2-3 Satze, dann die Ubung
mit der anderen Seite wiederholen.



Kréftigung der Rumpfstabilisatoren, Schulung der Gleichgewichtsfdhigkeit.
Einbeinstand, dabei einen FuB3 an die Oberschenkelinnenseite des anderen Beines
abstutzen. Beide Arme mit den Brasil in Richtung Decke strecken und mini moves
ausfihren. 20 Sekunden lang, 2-3 Satze, dann die Seite wechseln.

|

Kréftigung der schrdgen Bauchmuskulatur, Schulung der Gleichgewichtsféhigkeit.
Sitz mit angehobenen Beinen. Nun den Oberkdrper auf eine Seite drehen, die Brasil
neben den Knien in den Handen halten, die Handflachen zeigen in Richtung Decke,
und mini moves nach rechts und links ausfiihren. Dann die Ubung auf der anderen
Seite wiederholen. 20 Sekunden lang, je Seite 2-3 Séatze.



Stabilisation der Kérpermitte.

In einen Kniestand kommen. Ein Bein zur Seite ausstrecken. Nun die Arme in einer
groBen Mihlbewegung von rechts nach links bewegen. Dabei den Oberkdrper zur
rechten und linken Seite neigen. Je Seite 10-15 Wiederholungen.

Kréftigung der Rumpfstabilisatoren, Schulung der Gleichgewichtsfahigkeit,
Aktivierung der Faszien- Spirallinie.

Ellbogen-Kniestand. Ein Bein und das gegenuberliegende Bein nach oben und nach
hinten ausstrecken. Nun mini moves ausfiihren. 20 Sekunden lang, je Seite 2-3
Séatze.



Kréaftigung der Rlickenstreckmuskulatur.

Bauchlage. Die Arme rechtwunklig zur Seite ablegen. Nun die Hande auf je einne
Brasil legen. Mit dem Einatmen den Oberkdrper anheben, dabei die Arme strecken,
mit dem Ausatmen den Oberkérper wieder senken. Diese Ubung 10-15 mal
wiederholen. 2-3 Sétze.

Mobilisation der Wirbels&ule.

Kniestand. Beide Arme mit den Handen auf je einem Brasil nach vorne ausstrecken.
Nun mit dem Ausatmen den Rucken runden, dabei die Brasil in Richtung Knie rollen.
Einatmen, dabei den Riicken wieder strecken. Diese Ubung 20-30 mal wiederholen.
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...oder einfach mal Brasil-Walken und die Brasil’s dabei locker in den Handen halten.
Ein perfektes Herzkreislauftraining mit gelenkschonendem Zusatzgewicht.
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...oder einfach mal die Lieblingsmusik einlegen und mit den Brasil in der Hand tanzen
nach Lust und Laune. Los geht’s!



