TO

Die Marke fur Gesundheit F

Ubungen wihrend
des Sitzens

Exercises
whilst seated

Keil-Ballkissen®
Dynair® Premium

Stabilisierung der Wirbelsdule (auf gute Haltung achten!)
1. im Wechsel: ein Bein heben, gegeniiberliegenden Arm
diagonal heben

2. im Wechsel: ein Bein heben, Oberkdrper in Richtung des
angehobenen Beines drehen

Stabilization of the spinal column

1. Alternately: Raise one leg and opposing arm diagonally
2. Alternately: Raise one leg, turn trunk in the direction of
the raised leg; maintain good posture!

Entspannung, Durchblutung, Venengymnastik,
Stimulation der Fufreflexzonen

- ohne Schuhe - im Wechsel: Ferse nach unten driicken und
Zehen nach oben ziehen, danach Zehen nach unten driicken
und Fersen nach oben ziehen

Relaxation, circulation, venous gymnastics, stimulation
of foot reflex zones

- without shoes - alternately: press heel downwards and
pull toes upwards, then press toes downwards and pull
heels upwards.
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Bei allen Ubungen den Akzent auf die Streckung richten. Nach den Ubungen auf eine gute
Korperhaltung achten, d.h. mit gehobenem Brustbein sitzen.

In all exercises, the emphasis should be on stretching. Following the exercises, remember to
maintain good posture, i.e. to sit with the breasthone raised.

Mobilisierung der Wirbelsdule, Durchblutungsforderung
Becken schaukelt vor und zuriick

Mobilization of the spinal column, circulation enhancement

Rock pelvis back and forth

Beweglichkeit der oberen Wirbelsdule mit Armbewegung
Mit verschrénkten Armen den Rumpf beugen und strecken,
Akzent auf die Streckung legen.

Mobility of upper spinal column with arm movement
Bend and stretch trunk with folded arms, emphasis on
stretching.
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Sitzend Balance finden
balancieren, Riicken nicht anlehnen, Fiipe frei schwebend

Find balance when seated
Balance, back away from support, feet suspended
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Mobilisierung der Wirbelsdule, Durchblutungsforderung
Becken von Seite zu Seite bewegen

Mobilization of the spinal column, circulation enhancement
Move pelvis from side to side
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Mobilisierung, Stabilitdt, Dehnung

1. abwechselnd einen Arm weich nach hinten fiihren, der
Blick folgt dabei der Armbewegung (auf gute Haltung
achten!)

2. stehend, Arme aufenrotiert, Handfldche nach unten auf
Keil-Ballkissen legen, Unterarmdehnung

Mobilization, stability, stretching

1. soft backwards motion of alternating arms, eyes following
arm movement (maintain good posture!)

2. Standing, arms rotated to the outside, palms downwards
on Wedge Ball Cushion, lower arm stretching.

Ubungen von Lotte Paarup - Exercises Lotte Paarup

Balance, ,,aufwecken® des Kirpers zwischendurch
ohne Schuhe auf Keil-Ballkissen stehen; erst mit
Hilfestellung, dann versuchen, freihdndig zu balancieren

Balance, “waking up” the body at intervals
Stand on the Wedge Ball Cushion with no shoes; at first
with support, then try to balance without hand support
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OEFENINGSPOSTER DYNAIR PREMIUM: :
Bij alle oefeningen het accent op de strekking richten.
Na de oefeningen op een goede lichaamshouding letten,
d.w.z. met verheven borstbeen zitten.

1. Mobilisering van de wervelkolom, bevordering van de
doorbloeding

wiegen met het bekken naar voren en achteren

2. Mobilisering van de wervelkolom, bevordering van de
doorbloeding

het bekken van de ene zijde naar de andere bewegen

3. Stabilisering van de wervelkolom

1. afwisselend: een been aanheffen, de tegenoverliggende
arm diagonaal heffe 2. afwisselend: een been aanheffen,
het bovenlichaam in de richting van het aangehoffen been
draaien; op een goede lichaamshouding letten!

4. Beweegbaarheid van het bovenste deel van de
wervelkolom met armbeweging

Met gekruiste armen de romp buigen en strekken, accent
op de strekking leggen.

5. Mobilisering, stabiliteit, uitrekking

1. afwisselend een arm zacht naar achteren bewegen, de
blik volgt daarbij de armbeweging (op goede houding
letten!) 2. al staande, de armen naar buiten gekeerd, de
handpalmen naar onder op het wig-balkussen leggen,
rekken van de onderarmen

6. Ontspanning, doorbloeding, adergymnastiek,
stimulatie van de voetreflexzones - zonder schoenen -
afwisseiend: de hiei naar onder drukien en de tenen naar
boven trekken, daarna de tenen naar onder drukken en de
hiel naar boven trekken.

7. Zittend evenwicht vinden

balanceren, rug niet aanleunen, voeten vrij zwevend

8. Evenwicht, ,,opwekken" van het lichaam tussendoor
zonder schoenen op het wig-balkussen staan; eerst met
hulp en dan porberen, zonder handen te balanceren.

TEKST OVELSESPLAKAT DYNAIR PREMIUM: .I

Ved alle gvelser skal man lagge hovedvagten pa at
strakke sig. Efter gvelserne skal man serge for en god
kropsholdning, dvs. sidde med rejst brystben.

1. Mobiliser rygsgjlen, understot blodkredslghet

gyng baekkenet frem og tilbage

2. Mobiliser rygsgjlen, understot blodkredsigbet

bevag bakkenet fra side til side

3. Stabilisering af rygsgjlen

1. skiftevist: laft det ene ben og lgft den modsatte arm
diagonalt 2. skiftevist: lgft det ene ben og drej overkroppen
i retning af det lgftede ben; sgrg for en god holdning!

4. Den gvre rygsgjles bevagelighed med armbevaegelse
Bgj og straek kroppen med korslagte arme, man skal lzgge
hovedvagten pa at straekke sig.

5. Mobilisering, stabilitet, udstraekning

1. for skiftevist den ene arm bagud, derved

folger blikket armens bevaegelse (sgrg for en god holdning!)
2. stdende, armene drejet udad, l@g handfladen ned pa
kile-boldpuden, straekning af underarmene

6. Afspaending, blodgennemstromning, venegymnastik,
stimulering af fodreflekszonerne - uden sko - skiftevist:
tryk haelen ned og traek taeerne opad, derefter trykkes
taeerne ned, og halen traekkes opad.

7. Find balancen siddende

balancér, ryggen ma ikke l&nes mod ryglenet, fedderne
svaver frit

8. Baiance, ,veei™ kroppen ind imeiiem

sta uden sko pa kile-boldpuden, prov at balancere - forst
med hjalp, og derefter uden at holde

Keil-Ballkissen®
Dynair® Premium

INSTRUCTION EXERCICES DYNAIR PREMIUM: . )
Pour tous les exercices, mettre I'accent sur I'étirement.
Apreés les exercices, veiller a garder une bonne position
du corps, c.-a-d. a s'asseoir en relevant le sternum.

1. Mobhilisation de la colonne vertébrale

Basculer le bassin en avant et en arriére.

2. Mobilisation de la colonne vertébrale

Bouger le bassin d'un c6té et a I'autre.

3. Stabilisation de la colonne vertébrale

1. En alternant: lever une jambe, lever le bras opposé en
diagonale. 2. En alternant: lever une jambe et tourner le
haut du corps en direction de la jambe levée tout en
veillant a garder une bonne position.

4. Mobilité de la partie supérieure de la colonne
vertébrale et mouvement des bras

Croiser les bras, plier et tendre le tronc en mettant
I'accent sur I'étirement.

5. Mobilisation, stabilité, étirement

1. Adopter une bonne position, déplacer doucement
chaque bras tour a tour en arriére tout en suivant des
yeux le mouvement du bras (veiller a garder une bonne
position). 2. En position debout, les bras tournés a
I'extérieur, poser les paumes sur le Dynair® Premium

et étirer les avant-bras.

6. Détente, irrigation sanguine, gymnastique des
veines, stimulation des zones réflexes des pieds - sans
chaussures - En alternant : appuyer le talon vers le bas et
tirer ies orieiis vers ie haut, puis appuyer ies orieils vers
le bas et tirer le talon vers le haut.

7. Recherche d'équilibre en position assise

Se tenir en équilibre sans appuyer le dos contre le
dossier, les pieds décollés du sol.

8. Equilibre, “réveiller” le corps de temps en temps
Debout sans chaussures sur Dynair® Premium, se tenir
en équilibre d'abord en s'aidant, puis en essayant sans

se tenir.

Concentrarse en el estiramiento durante todos los
ejercicios. Después de haber realizado los ejercicios,
procurar mantener una buen posicion corporal, es decir,
quedarse sentado/a, con el esterndn elevado.

1. Movilizacién de la columna vertebral, fomento de la
circulacion sanguinea.

Columpiar la pelvis hacia delante y hacia atras.

2. Movilizacion de la columna vertebral, fomento de la
circulacion sanguinea.

Desplazar la pelvis, de un lado al otro.

3. Estabilizacion de la columna vertebral

1. De formaalternante, elevar una pierna y elevar en
diagonal el brazo opuesto. 2. De formaalternante, elevar
una pierna y girar el térax en direccion a la pierna elevada,
procurando mantener una buena posicion.

4. Movilidad de la parte superior de la columna
vertebral, moviendo los brazos

Con los brazos cruzados, inclinar y estirar el cuerpo,
centrdndose en el estiramiento.

5. Movilizacion, estabilidad y alargamiento

1. Pasar alternativamente un brazo cuidadosamente hacia
atras, siguiendo el movimiento del brazo con la mirada
(procurar mantener una buena postura). 2. Estando de

pie, con los brazos rodados hacia fuera y las palmas de las
manos dirigidas hacia abajo, colocarse encima del cojin
circular acufiado y estirar los antebrazos.

6. Distension, circulacién, gimnasia venosa,
estimulacion de las zonas reflejas de los pies - todo ello
sin zapatos, de forma alternante: Presionar los talones
hacia abajo y estirar los dedos de los pies hacia arriba.
Seguidamente, presionar los dedos de los pies hacia abajo y
estirar los talones hacia arriba.

7. Encontrar el equilibro, estando sentado/a

Equilibrar, no apoyar la espalda y dejar que los pies
cuelguen libremente en el aire.

8. Equilibrio, “despertando” el cuerpo de vez en cuando
Estar erguido/a sobre el cojin circular acufiado sin zapatos.
Sélo con ayuda, procurar entonces equilibrarse, sin apoyar
las manos en ningdn sitio.

INSTRUCCIONES EJERCICIOS DYNAIR PREMIUM: Q

TESTO POSTER DEGLI ESERCIZI SUL

DYNAIR PREMIUM:

Nell'esequire tutti gli esercizi cercare di accentuare
|"effetto di stiramento. Dopo I'esercizio, aver cura di
mantenere una corretta postura del corpo, cioé stare
seduti con la schiena diritta e lo sterno che tende verso
I"alto.

1. Mobilizzazione della colonna vertebrale, stimolazione
della circolazione

Muovere il bacino in avanti e indietro

2. Mobilizzazione della colonna vertebrale, stimolazione
della circolazione

Muovere il bacino lateralmente da una parte all'altra

3. Stabilizzazione della colonna vertebrale

1. alternando: sollevare una gamba piegata e alzare
diagonalmente il braccio opposto 2. alternando: sollevare
una gamba piegata e ruotare il busto in direzione della
gamba sollevata; mantenere la corretta postura!

4. Mobilizzazione della parte superiore della colonna
vertebrale con movimento delle braccia

Con le braccia incrociate, piegare il busto in avanti e quindi
distenderlo indietro, accentuando I'effetto di stiramento.
5. Mobilizzazione, stabilita, stiramento

1. alternando, portare lentamente indietro un braccio, lo
sguardo segue il movimento del braccio (mantenere una
postura corretta!) 2. in piedi, ruotare le braccia poggiando
le mani sul cuscino con i palmi rivolti all'indietro, stiramento
dell'avambraccio

6. Distensione, circolazione, ginnastica venosa,
stimolazione delle zone riflessologiche del piede - senza
scarpe - alternativamente: spingere verso il basso i talloni e
sollevare la punta dei piedi, quindi spingere verso il basso la
punta dei piedi e sollevare i talloni.

7. Ricerca dell’equilibrio in posizione seduta

Bilanciare il corpo senza piegare la schiena, i piedi sono
sollevati da terra

8. ,Risveglio"” dell'equilibrio del corpo

In piedi sul cuscino, senza scarpe; aiutandosi dapprima

con I'appoggio delle mani, bilanciare il corpo restando in
equilibrio sul cuscino.
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NnoayLWKKU DYNAIR PREMIUM:

Mpun Bcex ynpaxHeHWsX akueHT fenatb Ha
pasrnbaHuu. Mocne ynpaxHeHUn cneanTs 3a 0CaHKOW,
T.e. CUAETb C MOAHSTOW rPYAVHOA.

1. Mo6unusauma no3BOHOYHMKA, yriyUlueHne
KpoBOTOKa

Kavatolee ABWKeHWe Tas3oM Brepes 1 Hasap,

2. Mo6u1nu3auMano3BoOHOUYHNKA, yy4lleHne
KpoBOTOKa

[iBuxeHne Ta3om B CTOPOHbI

3. Crabunusauusi NO3BOHOYHUKA

1. nonepemMeHHo: NOAHATL NEBYIO HOTY,
NpOTUBOMNEXALLYIO PyKy MOAHSTb MO AuaroHanu (1
HaobopoT) 2. NonepemMeHHO: NOAHSATL NEBYHO

HOTY, BEPXHIOK0 YacTb TyMOBWLLA NOBEPHYTb B
HanpaBneHnuy NOAHATON Horu (1 HaobopoT); cneauTe
3a ocaHKoiA!

4. MoaBMXHOCTL BEPXHUX OTAENOB NO3BOHOYHUKA
C MOMOLLbIO ABWXEHUI pyKaMu

CorHyTble B JTOKTSIX PYKU CIOXWTb nepes coboi,
HaKMoHWUTL KOPMyC BNepea, 3aTeM pacnpsiMUTLCS

C MOAHATLIMU CIIOKEHHbLIMY pykamu; obpalyainTe
BHUMaHWe Ha pasrnbaHne/pacTskky.

5. Mo6unusauus, cTabunusauus, pactsbkeHue

1. xopotuas ocaHka (!); nonepemMeHHo — He pesko

— 3aBEeCTV OfHY PYKY Hasaf, rnasa npu 9ToMm cnegsT 3a
[BWKEHWEM PYKU (CNeAnTb 3a XOpoLUei ocaHKoii!)

2. cTosl, BpaLyaTenbHoe [BkKeHne pykamm ot cebs,
pasBepHyB KUCTW PYK BHU3, MOMOXUTL UX Ha
MaccaxHyto NoAyLLKy, pacTskka npeannedunin

6. Paspsigka, KpOBOTOK, FMMHAcTUKa ANA BEH,
cTUMynsiuMsa pedneKkTopPHbIX 30H CTynHen — 6e3
0ByBU — NONepeMeHHO: NATKaMy HaaaBUTb BHU3,
nanbLibl HOT MOAHATL BBEPX, 3aTeM nanbLammn Hor
HagaBuThb Ha NMOAYLLKY BHU3, @ NATKY NOAHATL BBEPX.
7. BanaHcupoBaHueB cugaveM NnosioXeHUmn
BanaHcupoBaHue, CNIMHON He KacaTbCs CMUHKM Kpecna,
HOMW NPUNOAHSATHLI Haj Nosiom

8. BanaHcupoBaHue, BpeMs OT BpeMeHu «Byautb»
Teno

Ha maccaxHoit nogyLuke ctoatb 6e3 0byBu; BHavane
C NoACTPaxoBKoW, 3aTeM nonbiTatecs 6anaHcnposarb
6e3 onopel.
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YMNPAXHEHWSI C MOMOLLIbIO MACCAXHOW i



