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Vereinssport
Schulsport

Pilates
Yoga

BeBalanced! 60+fit ist ein trainingsprogramm, das sowohl in der Gruppe als auch im  personal training durchgeführt wer-
den kann. es werden die motorischen Fähigkeiten ausdauer, beweglichkeit und kraft sowie koordination trainiert. Die koor-
dination als basis für die Fähigkeit, den körper im Gleichgewicht zu halten, wird bei BeBalanced! 60+fit besonders 
hervor gehoben.

•	 Das aiReX® balance-pad elite und der aiReX® balance-
beam werden bei BeBalanced! 60+fit ein gesetzt. bei-
de sind hervorragend für ein sensomotorisches training 
geeignet und fördern das Gleich gewicht. 

•	 Die produkte bestehen zu über 90% aus luft und ver-
mitteln ein warmes, weiches Gefühl unter den Füssen. 
Der Grad der instabilität der zusatzgeräte ist genau rich-
tig, um auch ängstliche teilnehmer darauf üben zu las-
sen. 

•	 balance-pad elite und balance-beam sind leicht und 
können auch von älteren teilnehmern getragen bzw. ge-
hoben werden. auch der Gebrauch ist denkbar einfach – 
auf den boden legen und los geht‘s. 

•	 Der aiReX® balance-beam besteht aus demselben 
 Material wie das aiReX® balance-pad elite und ist be-
sonders für 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 Qualität aus. sie lassen sich leicht rollen, sind 
auch in kalten Räumen stets angenehm warm, haben ei-
ne antibakterielle oberfläche und sind feuchtigkeitsresi-
stent. 

aireX® Balance-Produkte 

Wir können nicht eWiG leBen,
abeR wiR können DaFüR soRGen, Dass unseR leben 
ein leben lanG lebensweRt ist!

1
coronella
ca. 185 x 60 x 1,5 cm
2,2 kg

blau
Grün

Rot

2
corona
ca. 185 x 100 x 1,5 cm
3,8 kg

blau
Grün

Rot

3
YogaPilates 190
ca. 190 x 60 x 0,8 cm
1,4 kg

lila
antrazit

4
fitline 140
ca. 140 x 58 x 1 cm
1,2 kg

wasserblau

5
fitline 180
ca. 180 x 58 x 1 cm
1,5 kg

wasserblau

6
fitness 120
ca. 120 x 60 x 1,5 cm
1,4 kg

blau

11
Balance-pad elite
ca. 50 x 41 x 6 cm
0,7 kg

Grün
Rot

12
Balance-beam
ca. 160 x 24 x 6 cm
0,9 kg

blau
Grün
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•	 BeBalanced! 60+fit wirkt den altersbedingten Verän-
derungen des körpers entgegen. 

•	 trainierte werden leistungsfähiger als untrainierte 
Menschen.

•	 BeBalanced! 60+fit beugt vielen erkrankungen des 
bewegungsapparates und des Herz kreislauf systems 
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 fördert körper UnD Geist.
•	 BeBalanced! 60+fit macht entspannter und ausgegli-

chener.
•	 BeBalanced! 60+fit verlängert die eigen ständigkeit.
•	 bei BeBalanced! 60+fit trifft man andere  Menschen.

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 für die biologische altersvorsorge wenig 
getan wird. nur wenige machen sich tatsächlich Gedan-
ken, ihr leben aktiv zu gestalten und damit selbstverant-
wortung für andauernde Gesundheit und wohlergehen zu 
übernehmen. Der kraftverlust ab dem 30. altersjahr ist 
 Realität und inaktivität sorgt dafür, dass sowohl die 
 körperliche als auch die geistige leistungsfähigkeit ver-
kümmert.

Warum das alter keine rolle spielt
es ist keine neue erkenntnis, dass die alten immer jünger 
werden. unternehmungslust, moderne kleidung, offenheit 
für neues prägen das heutige leben der meisten älteren 
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 möglich selbständig zu 
bleiben, ohne Hilfe den alltag bewältigen zu können, 
wünscht sich jeder. Dass das mit körperlicher und geistiger 
Fitness zu tun hat, wird dabei gerne vergessen. 

Die vorteile von 
bebalanced! 60+Fit
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keine leicht zu beantwortende Frage. Gibt es doch 
 verschiedene «alter», wie z.b.:

Das psychologische alter
•	 ist abhängig von schicksalen, ereignissen und sozialen 

Faktoren
•	 kann einen Reifeprozeß beinhalten
•	 ist abhängig vom Maß der intellektuellen Förderung im 

laufe des lebens

Das soziologische alter
•	 richtet sich nach der Fähigkeit sozial zu handeln, 

welches durch gesellschaftliche Faktoren geprägt ist 

Das biologische alter
•	 wird bestimmt durch die nachlassende Fähigkeit, 

s chädigungen und Funktionsstörungen des organismus 
zu beheben

Das kalendarische alter
•	 wird durch das Geburtsdatum und
•	 die organisation von gesellschaftlichen abläufen 

 bestimmt

Man ist so alt wie man sich fühlt. wie wahr, denn nur das 
kalendarische alter entzieht sich unserem einfluß.

BeBalanced! 60+fit
beDeutet beweGunG iM alteR – 
abeR was Heisst HieR eiGentlicH alt?



made in switzerland 6 sponsored by

Drei hauptfaktoren spielen eine rolle:
•	 Die leistungsfähigkeit nimmt ab
•	 Die erholungszeit wird geringer
•	 Die anpassungsfähigkeit sinkt

Die leistungsfähigkeit des körpers verändert sich mit dem 
alter im Herz-kreislauf-system, im stütz- und bewegungs-
apparat, im nervensystem und in den sinnesorganen:

blut blutdruck lungeGefässeHerz

Geringere blutmenge zunahme der werte wenige luftbläschenVerhärtung und 
geringere elastizität

Herzmuskelgewebe 
wird geringer

erhöhung des 
cholesteringehaltes

weniger atemluft wird 
ausgetauscht

Vermehrte ablagerungen 
an Gefässwändenweniger blut pro Herzschlag

Mehr atemzüge pro MinuteGeringerer GefässdurchmesserVerringerung der max. HF

schlechtere Durchblutung 
des Herzens

stütz- und bewegungsapparat

sehnen und bänder Muskulat und ???knorpelknochen

abnahme der ??? Verringerung der Muskelmasse

abnahme der Muskelfasern, die vor allem 
für schnelle bewegungen zuständig sind

abnützung des GelenkknorpelsGeringere knochendichte

abnützung der bandscheibe 
durch wasserverlust

zunehmende sprödigkeit/ 
brüchigkeit

nervensystem und sinnesorgane

ohren HautaugenGehirn

Verknöcherung der schnecke Flüssigkeitsverlust

Verlust an elastizität

Verkleidung der pupillewird leichter

abflachung der linse abnahme der nervenendigungen im ohrnervenzellen nehmen ab

übertragungsgeschwindigkeit zwischen 
nervenzellen nimmt ab

Herz-kreislauf-system

Wie sich Der alterUnGsProzess aUsWirkt

Drei hauptfaktoren spielen eine rolle:
•	 Die leistungsfähigkeit nimmt ab
•	 Die erholungszeit wird geringer
•	 Die anpassungsfähigkeit sinkt

Die leistungsfähigkeit des körpers verändert sich mit dem 
alter im Herz-kreislauf-system, im stütz- und bewegungs-
apparat, im nervensystem und in den sinnesorganen:

blut blutdruck lungeGefässeHerz

Geringere blutmenge zunahme der werte weniger luftbläschenVerhärtung und 
geringere elastizität

Herzmuskelgewebe 
wird geringer

erhöhung des 
cholesteringehaltes

weniger atemluft wird 
ausgetauscht

Vermehrte ablagerungen 
an Gefässwändenweniger blut pro Herzschlag

Mehr atemzüge pro MinuteGeringerer GefässdurchmesserVerringerung der max. HF

schlechtere Durchblutung 
des Herzens

stütz- und bewegungsapparat

sehnen und bänder Muskulaturknorpelknochen

abnahme der elastizität Verringerung der Muskelmasse

abnahme der Muskelfasern, die vor allem 
für schnelle bewegungen zuständig sind

abnützung des GelenkknorpelsGeringere knochendichte

abnützung der bandscheibe 
durch wasserverlust

zunehmende sprödigkeit/ 
brüchigkeit

nervensystem und sinnesorgane

ohren HautaugenGehirn

Verknöcherung der schnecke Flüssigkeitsverlust

Verlust an elastizität

Verkleinerung der pupillewird leichter

abflachung der linse abnahme der nervenendigungen im ohrnervenzellen nehmen ab

übertragungsgeschwindigkeit zwischen 
nervenzellen nimmt ab

Herz-kreislauf-system

Wie sich Der alterUnGsProzess aUsWirkt

Hirngefässe verkalken
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Der alterungsprozess verändert also den menschlichen 
körper und das Risiko für krankheiten steigt enorm. Dabei 
ist Gesundheit etwas, was wir selber gerne hätten und an-
deren oft wünschen.
allerdings muss man ein wenig mehr tun, um Gesundheit 
zu erhalten oder wiederherzustellen. wünschen allein 
reicht da nicht aus. Vielmehr bedarf es eines aktiven 
 kümmerns, einer übernahme von Verantwortung.

Gesundheit bezieht sich auf den allgemeinen zustand von 
leib und seele, auf deren unversehrtheit und Vitalität. 
 Gemeint ist nicht lediglich die abwesenheit von krankheit 
oder Verletzung, sondern vielmehr die volle Funktions-
fähigkeit aller teile des körpers. «Gesund sein heißt, trotz 
gelegentlicher krankheiten seine Fähigkeiten voll aus-
schöpfen zu können und, sogar im alter, tatkräftig, rege 
und glücklich zu leben» (insel & Roth 1985 p. xvii, übers. 
philip G. zimbardo).

Man weiß heute, dass der zustand des körpers mit dem 
zustand der seele zusammenhängt. psychologische und 
soziale Faktoren spielen eine wichtige Rolle für die körper-
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 verfügt über ein breites 
spektrum an bewegungsangeboten. er unterstützt damit 
die positiven Gewohnheiten und fördert die Gesundheit. 
aber bewegung ist nur eine komponente von vielen, um so 
gesund wie möglich zu bleiben. wir müssen uns mit weit 
mehr Fragen auseinandersetzen, z.b.:
•	 welche anderen lebensgewohnheiten tragen dazu bei, 

der entstehung von krankheiten vorzubeugen? 
•	 welche psychologischen bedingungen fördern 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 natürlich schwierig, 

auf individuelle bedürfnisse 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 stressbewältigung 
für diese altersgruppe. Da stress die Gesundheit auf 
 körperlicher ebene sehr stark beeinträchtigen kann, muss 
der BeBalanced! 60+fit trainer die stressoren herausfin-
den. also die Dinge, die bei dem kunden stress erzeugen. 

während physiologische stressreaktionen immer gleich 
und vorhersehbar ablaufen, sind psychische stressreak-
tionen erlernt und in hohem Maße von unseren interpreta-
tionen der welt und unseren Fähigkeiten, mit ihr umzu-
gehen, abhängig. 

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 kör-
perliche übungen zu mildern.
 
wenn die welt des kunden durch stress aus dem Gleich-
gewicht geraten ist, helfen die balance-übungen des pro-
gramms BeBalanced! 60+fit .

BeBalanced! 60+fit lässt den kunden
•	 stärken entdecken,
•	 Haltung bewahren
•	 mit beiden Füßen fest auf dem boden stehen,
•	 das Gleichgewicht wieder finden.

erfährt 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 leistungsfähig-
keit. kann man mehr leisten, ist man weniger anfällig für 
stress. weniger stress heißt ausgeglichenheit und ausge-
glichenheit meint körper und Geist in balance.

Wie sich Der alterUnGsProzess aUsWirkt
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Das Gleichgewicht zu halten ist eine Fähigkeit, die ohne 
training im alter stark abnimmt. zusätzliche stress- 
situationen erhöhen die Gefahr, die balance nicht mehr 
halten zu können. stürze und ihre Folgen sind ein kompli-
ziertes thema und gehören zu den ungelösten medizi-
nischen problemen. Fast nie ist eine einzige ursache 
 isoliert für den sturz verantwortlich, in der Regel sind 
 stürze multifaktoriell bedingt. nahezu jeder bereich 
menschlichen lebens und jeder bereich organischer 
 Funktion kann zur ursache von stürzen werden. 

stürze beeinträchtigen nachhaltig die lebensqualität: Der 
stürzende erlebt nicht selten einen tief sitzenden schock, 
hat schmerzen und ist in seiner selbständigkeit bedroht. 

Die Gefahr zu stürzen ist hoch. 40% aller über 65-jährigen 
stürzen mindestens 1 Mal pro Jahr. Mehr als 50% der 
stürze bleiben ohne gesundheitliche Folgen, 10% aller-
dings bedingen schwere Verletzungen und 5–6% führen zu 
Frakturen. 

interessant ist, dass 60–80% aller stürze tagsüber im 
Haushalt passieren, meistens im wohn- oder schlaf-
bereich, gefolgt von stürzen in küche und bad. Die an-
nahme, dass stürze hauptsächlich in fremder umgebung 
und nachts passieren, scheint durch diese zahlen wider-
legt. wenn aber das sichere, bekannte zuhause kein 
schutz vor stürzen bietet, wie hoch ist das Risiko dann erst 
außerhalb der eigenen wohnung?

Die Häufigkeit der stürze und ihre Folgen sind alarmierend. 
Dennoch: Die Medizin repariert leider nur, anstatt Vor sorge 
zu leisten. erst wenn es zu gravierenden Folgen gekommen 
ist, greift sie ein. Für die patienten ist das in höchstem Ma-
ße unzureichend und aus ökonomischer sicht unwirt-
schaftlich. Die behandlung von stürzen ist erst dann er-
folgreich abgeschlossen, wenn sie nicht mehr statt finden.

BeBalanced! 60+fit –
Das tRaininG koMMt VoR DeM Fall
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Die Deutsche Ärztezeitung berichtete:

«ein angepasstes krafttraining in kombination mit einem 
sensomotorischen training reduziere nach studienergeb-
nissen die zahl der stürze, berichten Mayer und seine 
 kollegen von der abteilung Rehabilitative und präventive 
sportmedizin an der uniklinik Freiburg (Geriatrie praxis 10, 
2004, 12).
Die Freiburger sportmediziner empfehlen ein widerstands-
training, bei dem das eigene körpergewicht überwunden 
oder abgebremst werden muss, um die Muskelmasse zu 
steigern. Hinzu kommen koordinative übungen der Rumpf- 
und extremitätenmuskulatur sowie ein stabilitätstraining 
unter alltagsbedingungen.»

ein kräftigungstraining ist sowohl im kurs- als auch im 
 Gerätebereich leicht umzusetzen und in jedem Fitnessstu-
dio in workout-stunden an der tagesordnung. schwieriger 
wird es schon mit dem stabilitätstraining unter alltags-
bedingungen. Hier müssen Dinge, wie kantsteine hoch-
steigen, etwas aus dem weg gehen, schnelles umdrehen, 
etc. geübt werden. kombiniert man dies mit Gang- und 
Haltungsschulung und entspannungstraining zur behand-
lung reaktiver depressiver zustände, dann entsteht ein 
ganzheitliches programm zur sturzvermeidung. 
BeBalanced! 60+fit ist so ein programm. 

BeBalanced! 60+fit muss in verschiedene  phasen unter-
teilt werden. erst wenn die teilnehmer eine phase beherr-
schen, kann zur nächsten phase fortgeschritten werden. 
es ist ratsam, zeitlich abgeschlossene kurse einzurichten 
(z.b. über 18 einheiten), um zu vermeiden, dass immer wie-
der neue teilnehmer einsteigen und die lerngeschwindig-
keit gehemmt wird. wichtig ist ein lernen auf stabilen und 
instabilen unterlagen.

erster schritt: Bewusstmachung
es ist notwendig, dass sich die teilnehmer ein bild über 
 ihre Gleichgewichtsfähigkeit machen. in der ersten stunde 
sollte folgender test durchgeführt 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 erfüllen. Verschiedene standposi-
tionen werden eingenommen, unterschiedliche bodenver-
hältnisse geschaffen. Mal sind die augen geschlossen, 
mal geöffnet. Die arme liegen eng am körper oder werden 
erschwerend hinzugenommen. 

Den testbogen gibt es auf www.fitnesspaedagogik.de. 
Das ergebnis des tests wird vom trainer festgehalten und 
3 Monate später wiederholt.

stürze vermeiDen –
bebalanced! 60+Fit 



made in switzerland 10 sponsored by

GrUnDPrinziPien von
bebalanced! 60+Fit 

Phase i
statische stabilisation

stufe 1 – beidbeinig 
•	 feste unterlage, arme neutral 
•	 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, Ganzkörper-
bewegungen 

•	 instabile unterlage, zusatzgeräte 

Folgende Grundprinzipien sind einzuhalten, die übungen können variieren.
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Phase i
statische stabilisation

stufe 2 – einbeinig 
•	 feste unterlage, arme neutral
•	 feste unterlage, wechselnde armpositionen
•	 instabile unterlage, wechselnde armpositionen
•	 instabile unterlage, Ganzkörperbewegungen 
•	 instabile unterlage, zusatzgeräte 
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Phase i
statische stabilisation

stufe 3 – ein Bein bewegt sich
•	 feste unterlage, arme neutral, 

bein vor, seit, rück bewegen
•	 instabile unterlage, wechselnde 

armpositionen, bein vor, seit, rück 
bewegen

•	 instabile unterlage, bein vor, seit, 
rück bewegen, oberkörper und 
arme einsetzen 

•	 instabile unterlage, bein vor, seit, 
rück bewegen, oberkörper und 
arme einsetzen, zusatzgeräte 
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Phase ii
stabilisation bei Gewichtsverlagerung

•	 feste unterlage, ohne externe widerstände
•	 instabile unterlage, ohne externe widerstände
•	 Ganzkörperbewegungen, ohne externe widerstände
•	 Ganzkörperbewegungen mit externen widerständen 



made in switzerland 14 sponsored by

Phase iii
Dynamische stabilisation

•	 dynamisches werfen und Fangen, 
einbeinig und  zweibeinig

•	 dynamisches werfen und Fangen 
mit treppensteigen

•	 dynamisches werfen/Fangen mit 
treppensteigen und ballnach-
gucken

•	 von einem bein aufs andere 
 hüpfen 
– in allen 3 bewegungsebenen 
– mit externen widerständen 
– mit instabiler unterlage



made in switzerland 15 sponsored by

Phase iv
reaktive stabilisation

•	 beidbeinige Hock-streck-sprünge mit endstabilisierung 
nach oben, nach unten

•	 einbeinige Hock-streck-sprünge mit endstabilisierung 
nach oben, nach unten

•	 beidbeinige horizontale Hock-streck-sprünge mit 
 endstabilisierung 

•	 einbeinige horizontale Hock-streck-sprünge mit 
 endstabilisierung

•	 propriozeptive sprungübungen 
(z.b. mit kreuz am boden) 
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anforDerUnGen an Den
bebalanced! 60+Fit tRaineR

Die durch das Fitnesstraining gewonnene eigenständigkeit 
macht das leben lebenswerter. aber was sind die Risiken? 
sport stellt ein Risiko für nicht gesunde Menschen dar. 
wenn sport falsch betrieben wird, kann es zu überlas-
tungen und Verletzungen kommen. Diese Risiken lassen 
sich senken oder gar beheben. 

Der ältere 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 über richtiges trainieren 
geduldig und ausführlich antworten können. 

•	 er muss sich in die meist wesentlich älteren kunden 
einfühlen können, ihre probleme verstehen können und 
ihre bedürfnisse ernst nehmen.

•	 er sollte wissen, wie er mit gesundheitlichen problemen 
umzugehen hat.

•	 Der trainer sorgt durch seine überdurchschnittlich gu-
ten kommunikationsfähigkeiten für ein ambiente des 
Vertrauens und wohlfühlens.

•	 ein großes Repertoire an bewegungen für vielseitige 
stundenbilder und die Vermittlung von spaß beim trai-
ning sind für den BeBalanced! 60+fit trainer elemen-
tar.
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BeBalanced! 60+fit
iM peRsonal tRaininG

im personal training lassen sich alle Gleichgewichts-
übungen 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 geöffnete 
beinstellung, beide arme über kopf angehoben, kopf leicht 
im nacken, blick auf die Hände.

übung
augen schließen und 30 sekunden halten.

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.

übung
trainer hält ball in der Hand und führt ihn im Halbkreis 
ca. auf augenhöhe 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,  Fußspitzen auf 
Matte.

übung
trainer hält ball in der Hand und be-
wegt ihn vor dem  kunden in ver-
schiedene Richtungen. kunde folgt 
mit kopf, blick und beiden armen.
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material
2 aiReX® balance-pad elite, 1 step, 
2 Hantelscheiben, 1 aiReX® Yoga-
pilates 190 Matte, 1 balance-beam.

ausgangsposition
Das o. g. Material wird hintereinan-
der aufgebaut. Der kunde beginnt 
auf dem Holzfußboden, vor dem  1. 
balance-pad elite.

übung
Der kunde geht die «übungsstrasse» 
entlang und wird vom trainer ge-
führt. ist der weg bekannt, schließt 
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 müssen die übungen einmal gezeigt werden. Das 
dauert ungefähr 10 Minuten. es bietet sich an, die einzel-
nen stationen mit Fotos zu kennzeichnen, damit das 
 erinnern der übungen leichter fällt. 

Das warm-up sind Gelenkisolationen im stand und Ganz-
körperbewegungen am platz wie side-to-side, marches, 
etc. für ca. 10 Minuten.

Jede übung wird für 1 Minute ausgeführt, 30 sekunden 
wechsel. 

Der zirkel wird 2 mal durchgemacht.

Die letzten 10 Minuten (bei einer Dauer von insgesamt 
60 Minuten) gehören der nachdehnung.
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übung 1

material
1 aiReX® Yogapilates 190 Matte, 
1 aiReX® balance-pad elite.

ausgangsposition
auf dem aiReX® balance-pad elite, 
beine leicht geöffnet, Fussspitzen 
zeigen leicht nach außen, knie sind 
weich,  becken gekippt, brustbein 
nach vorne oben gehoben,  arme vor 
brust gekreuzt, kinn zieht leicht zu-
rück.

übung
abwechselnd die knie heben und 
senken.
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übung 2

material
1 aiReX® Yogapilates 190 Matte 
1 aiReX® balance-pad elite.

ausgangsposition
in schrittstellung, vorderer Fuß auf 
aiReX® balance-pad elite und knie 
leicht gebeugt (Fußspitze zeigt leicht 
nach außen, knie beugt zum mittle-
ren zeh) und hinterer Fuß auf der 
Matte mit der Ferse in der luft, beide 
arme seitlich auf schulterhöhe an-
heben für balance.

übung
Vorderes knie beugen und strecken.
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übung 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.

übung
anlauf nehmen und abwechselnd links und rechts 
 einbeinig auf dem aiReX® balance-pad elite landen.  
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übung 4

material
4 aiReX® balance-pad elite mit abständen als Viereck 
 gelegt.

ausgangsposition
auf 1 aiReX® balance-pad elite stehen.

übung
aus der Hocke immer wieder auf ein anderes aiReX® 
 balance-pad elite springen und in der Hocke sicher landen.
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übung 5

material
aiReX® balance-pad elite, Gymnastikball.

ausgangsposition
sitzend auf dem Gymnastikball, Füße geöffnet und leicht 
nach außen zeigend auf aiReX® balance-pad elite, Hände 
auf oberschenkel, oberkörper aufgerichtet.

übung
Den po anheben und wieder senken. oberkörper bleibt da-
bei lang. Das Gewicht muss auf die Füße verlagert werden, 
die knie ziehen nach außen.
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übung 6

material
aiReX® balance-pad elite, Xer-tube.

ausgangsposition
auf aiReX® balance-pad elite 
 stehend.

übung
Das Xer-tube abwechselnd mit dem 
rechten und linken Fuß am Griff auf 
dem boden hin und her bewegen.



made in switzerland 28 sponsored by

übung 7

material
aiReX® balance-pad elite, 
kleiner ball.

ausgangsposition
stehend auf dem aiReX®  
balance-pad elite.

übung
Den ball über kopf von einer Hand in 
die andere werfen.
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übung 8

material
aiReX® balance-pad elite, step.

ausgangsposition
stehend auf step.

übung
Vom step auf das aiReX® balance-
pad elite springen. auf beiden Füßen 
landen.
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übung 9

material
aiReX® balance-pad elite, aiReX® Yogapilates 190 
Matte, kleiner ball.

ausgangsposition
stehend auf aiReX® balance-pad elite.

übung
Die beine abwechselnd anheben und den ball unter dem 
bein hindurchführen. 
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übung 10

material
aiReX® balance-pad elite, 
 langhantelstange ohne Gewicht.

ausgangsposition
stehend auf dem aiReX® balance-
pad elite, mit beiden Händen an der 
senkrecht auf dem boden aufgestell-
ten langhantelstange festhalten.

übung
Die beine nacheinander nach hinten 
gestreckt anheben und senken.
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BeBalanced! 60+fit 
45-MinütiGes stunDenbilD

Warm-Up: ca . 10 minuten
•	 Haltungsaufbau am boden, erspüren der belastung der 

Füße auf festem untergrund, dasselbe oben auf dem 
aiReX® balance-pad elite. 

•	 wie bäume im wind von rechts nach links bewegen, 
vor und rück, kreisen. 

•	 still stehen augen schließen. nachspüren, was mit ba-
lance passiert.

•	 Geübte teilnehmer können bäume im wind auch mit ge-
schlossenen augen durchführen.

•	 Gelenkisolationen im stand und Ganzkörperbewe-
gungen am platz wie side-to-side, marches.

ausdauer: ca . 20 minuten, musiktempo 125 bpm
1 Minute: basic step rechts.
1 Minute: basic step links.
1 Minute: basic step rechts mit bizeps curl.
1 Minute: basic step links mit bizeps curl.
1 Minute: basic step rechts mit anheben beider arme 
 auf schulterhöhe.
1 Minute: basic step links mit anheben beider arme 
 auf schulterhöhe.
1 Minute: basic step rechts mit anheben beider arme 
 über kopf.
1 Minute: basic step links mit anheben beider arme 
 über kopf.
1 Minute: basic step rechts mit armkombi aus: 
 bizeps curl, anheben auf schulterhöhe, 
 anheben der arme über kopf und ohne arme.
1 Minute: basic step links mit armkombi aus: bizeps curl, 
 anheben auf schulterhöhe, anheben der arme 
 über kopf und ohne arme.
1 Minute: knee lift rechts und links im wechsel.
1 Minute: knee lift rechts und links im wechsel mit 
 Gegenarm über kopf anheben.
1 Minute: side leg lift rechts und links im wechsel.
1 Minute: side leg lift rechts und links im wechsel beide 
 arme zur seite anheben.
1 Minute: leg curl rechts und links im wechsel.
1 Minute: leg curl rechts und links im wechsel mit 
 klatscher.
1 Minute: travelling tap ups.
1 Minute: travelling tap ups mit arme kreuzen vor brust 
 bei tap.
1 Minute: kombination aus allen beinbewegungen: 
 knee lift, side leg lift, leg curl, tap up.
1 Minute: kombination aus allen beinbewegungen: 
 knee lift, side leg lift, leg curl, tap up mit 
 entsprechender armbewegung.
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Partnerübungen: ca . 10 minuten

material
2 aiReX® balance-pad elite.

ausgangsposition
Gegenüber stehend, jeweils auf einem aiReX® balance-
pad elite, mit beiden Händen gegenseitig festhalten.

übung
beide beine beugen und strecken.
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material
2 aiReX® balance-pad elite.

ausgangsposition
Gegenüber stehend, jeweils auf einem aiReX® balance-
pad elite, mit beiden Händen gegenseitig festhalten.

übung
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
Gegenüber stehend, einer auf 
aiReX® balance-pad elite, einer auf 
boden, mit beiden Händen gegen-
seitig festhalten.

übung
partner, der auf dem boden steht 
zieht und drückt den anderen in 
 verschiedene positionen. Der muss 
versuchen, insgesamt aufrecht zu 
bleiben. er darf nicht einknicken 
(steh-auf-Männchen).
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material
1 aiReX® balance-pad elite.

ausgangsposition
Gegenüber stehend, einer auf 
aiReX® balance-pad elite, einer auf 
boden.

übung
partner, der auf dem boden steht, 
tickt denjenigen auf dem aiReX® 
 balance-pad elite an. Der muss mit 
einer bewegung des angetickten 
körperteils reagieren.

stretching
ca. 5 Minuten.
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