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Umso stéarker der Ful3stellung wie auf Fortgeschrittene Lenker greifen Bei allen
Ball aufgepumpt ist, dem Bike — umso stellen ihren wie auf dem Bike Bewegungen
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An beiden Griffen
halten und
Uber Ausschnitt
mittig ausrichten

FuR’ hinten aufsetzen
und belasten -
Dabei Position des
BBB nicht andern
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Spiel mit dem
Bike Balance
Board

Schwierigkeitsgrad:
leicht

Trail-Position Bewegung des BBB Nicht vergessen: Bewegung des BBB
einnehmen und zur Seite Immer ausgleichen
die Bewegungen ausgleichen einen Punkt durch leichtes
des BBB ausgleichen anvisieren Aufrichten

Fufl’ hinten weiter
belasten und
vorderen Fufl}

aufsetzen

Beide FlRe

und einen
Punkt anvisieren
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gleichmafig belasten

Punkt anvisieren,
Kdrperschwerpunkt
nach vorn verlagern
und los gehts

Wieder zuriick
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Trail-Position



Hoch-Tief

Schwierigkeitsgrad:

leicht
Trail-Position Arme anwinkeln
einnehmen und Oberkorper
in waagerechte
Position bringen
9718 I
.~
g
Driicken B
Schwierigkeitsgrad:
mittel
Trail-Position Arme und Beine
einnehmen nach oben
bewegen
9718 9709
.
g
Steilstufe

Trail-Position
einnehmen

Schwierigkeitsgrad:
mittel bis hoch

Korperschwerpunkt
nach unten verlagern
— Arme und Beine
anwinkeln

Ausgleichen

Schwierigkeitsgrad:

hoch
Trail-Position Beck_en
einnehmen nach links,
Arme nach rechts
bewegen
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Arme anwinkeln Mit tiefem
und Korperschwerpunkt
Korperschwerpunkt Bewegungen des
so tief wie mdglich BBB ausgleichen

Mit hohem
Korperschwerpunkt
Bewegungen des
BBB ausgleichen
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Aufrichten und

Arme und Beine Trail-Position
Korperspannung nach hinten einnehmen
aufbauen strecken
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Trail-Position
einnehmen

Arme strecken
Korperschwerpunkt
bleibt tief

Arme und Beine
anwinkeln —
Korperschwerpunkt
geht nach unten
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Becken
nach rechts,
Arme nach links
bewegen

Zurlck in die
Trail-Position

Trail-Position
einnehmen

Bitte beachten sie, dass das Nutzen des TOGU Bike Balance
Boards auf eigene Gefahr erfolgt. Eine Haftung flr Schaden aller Art
Ist ausgeschlossen. Bitte machen sie sich ausreichend mit dem
TOGU Bike Balance Board vertraut, bevor sie es benutzen. Bitte
lesen sie die Gebrauchsanleitung vor der Nutzung sorgfaltig durch.
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