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Vorwort
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Kennen Sie ein Trainingsgerät, mit dem Sie Ausdauer,
Kraft, Stabilität und Flexibilität trainieren können?
Mit dem Sie in kurzer Zeit erstaunliche Trainings -
erfolge erzielen? Das ein AGR® Gütesiegel für ge-
prüfte Wirksamkeit hat und mit dem Sie sofort
ohne Vorbereitung starten dürfen? Wenn nicht,
dann sollten Sie den FLEXI-BAR® kennen lernen.
Er ist ein geniales Trainingsgerät mit verblüffend
einfacher Wirkungsweise. Der FLEXI-BAR® ist ein
mit Kunststoff verstärkter Glasfiberstab, an des-
sen Enden Gummigewichte für eine konstante
Frequenz sorgen, solange der Stab schwingt. Die
Tendenz dieser Schwingung, sich über die Arme
auf den Körper des Übenden zu übertragen,
sorgt für vielfältige positive Reaktionen. Ein ein-
faches aber geniales Prinzip! 

Viel Spaß beim Training.

Frank Thömmes
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Der FLEXI-BAR®
Body Plan – 
das Konzept

Sie beabsichtigen, etwas für Ihren Körper zu tun,
 wissen aber noch nicht genau was? Sie haben schon
einige gescheiterte Versuche hinter sich, wieder in
Form zu kommen? Sie planen einen Wiedereinstieg
in ein sportlicheres Leben oder wollen einfach mal
etwas Neues ausprobieren? Wenn Sie auf eine der
Fragen mit Ja antworten, dann ist der FLEXI-BAR®
Body Plan genau das Richtige für Sie. Dieses Konzept
verbindet das angenehme Gefühl wirksamen Trai-
nings mit etwas Wesentlichem für den Trainings -
erfolg: dem Trainingsplan. Denn Ihr Training kann nur
dann erfolgreich sein, wenn Sie ein Ziel haben und
regelmäßig darauf hinarbeiten. Der FLEXI-BAR® Body
Plan liefert das dafür notwendige Rüstzeug.



Programmauswahl und
Trainingsaufbau

Sie stellen sich selbst individuelle Übungen

und Programme mit unterschiedlichen

Zielstellungen zusammen oder arbeiten

einfach die beschriebenen Programme in

der vorgegebenen Reihenfolge durch. Sie

können also den Fokus auf ein ganz be-

stimmtes Trainingsziel legen oder für sich

ganz persönlich Übungen aus den verschie-

denen Programmen zusammenstellen. Auf

Seite 200 finden Sie dazu eine Planungs-

hilfe, die Sie kopieren können.
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meiden können. Die Wirkungen des FLEXI-

BAR® Trainings auf den menschlichen Or -

ganismus sind immer vielseitig, auch wenn

Sie nur Übungen aus einem der Programme

absolvieren. Stets arbeitet der ganze Körper

gegen die auf ihn einwirkende Schwingung

und kompensiert diese mit Hilfe des Becken-

bodens, der Bauchmuskulatur und des

Zwerchfells. Dies ist ein Core-Training par

 excellence, mit dem Sie Ihre gesamte Tiefen-

muskulatur stärken können. In der Übungs-

position halten Sie den FLEXI-BAR® in

Schwingung und trainieren so auf vielfältige

Weise Ihren ganzen Körper. Die Muskelfasern

arbeiten dabei nicht maximal, sondern sie

stimmen sich innerhalb des Muskels sowie

zwischen den Muskeln optimal aufeinander

ab. Solange der FLEXI-BAR® schwingt, ma-

chen Sie alles richtig.

Fatburning mit dem 
FLEXI-BAR®

Mit dem FLEXI-BAR® Body Plan verfügen

Sie nicht nur über ein perfektes Trainings-

programm zum Erreichen Ihrer Fitnessziele,

 sondern auch über ein Instrument zum

 effektiven Fatburning und damit zur Ge-

wichtsreduktion. 

Eine aktuelle Studie (Juni 2010) des Instituts

für medizinische Physik der Friedrich-Ale-

xander-Universität Nürnberg hat belegt,

dass mit 30 Minuten FLEXI-BAR® Training

mehr Kalorien verbraucht werden als beim

Walken, langsamen Laufen oder Fahrrad-

fahren. Die Studienteilnehmerinnen absol-
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FLEXI-BAR® Stunden gehören bei allen
Fitness Conventions zu den beliebtesten
Kursformaten.

Vielseitiges und abwechs -
lungsreiches Training

Das moderne Training ist vielseitig und an-

spruchsvoll, damit Sie die besten Ergebnisse

erzielen und Leistungsplateaus, die durch

einseitiges Training geschaffen werden, ver-



vierten dabei ausnahmslos Übungen, die

auch im FLEXI-BAR® Body Plan aufgelistet

sind. Die Übungsdauer betrug dabei jeweils

30 Sekunden mit 30 Sekunden Pause, in

 denen Warm-up-Übungen beibehalten

wurden. Dies bedeutet, dass Sie mit 30 Mi-

nuten FLEXI-BAR® Body Plan fast genauso

viele  Kalorien verbrauchen wie bei einer

Walking-Einheit von 60 Minuten. Mit dem

FLEXI-BAR® Body Plan profitieren Sie sogar

doppelt, denn neben dem höheren Kalorien-

verbrauch erarbeiten Sie sich noch ein bes-

seres, stabileres Muskelkorsett und reduzie-

ren Ihren Körperfettanteil.

Tipp
Wenn das Thema Gewichtsreduktion
auch mit zu Ihren Trainingszielen gehört,
sollten Sie Ihr Programm so gestalten,
dass Sie die Pausen zwischen den FLEXI-
BAR® Übungen aktiv z. B. mit der Warm-
up-Übung 1 (Seite 32) füllen.
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Kalorienverbrauch bei verschiedenen Bewegungsformen im Vergleich

Der FLEXI-BAR® gehört zu den am meisten
Figur formenden Trainingsgeräten die es in
der Fitness-Industrie gibt.

Energieverbrauch kcal
351

180 184
240

W
AL

K
IN

G

JO
G

G
EN

FA
H

R
R

AD



D a s  K o n z e p t 15





2
FLEXI-BAR® 
Body Plan – 
mit System zum Erfolg

FLEXI-BAR® Body Plan ist nicht nur ein Buch für alle, die
den FLEXI-BAR® schon kennen und beherrschen, sondern
auch für diejenigen, die den FLEXI-BAR® schnellstmög-
lich im Rahmen eines kompletten Trainingsprogramms
gewinnbringend einsetzen möchten.



FLEXI-BAR® Body Plan bietet zahlreiche

Trainings-Programme mit verschiedenen

Zielstellungen. Jedes Programm besteht

aus 8 bis 15 verschiedenen Übungen, die

mit Variationen und Seitenwechseln je

nach Übungsdauer (15 bis 45 Sekunden pro

Übung) zwischen 15 und 45 Minuten in

 Anspruch nehmen. Versuchen Sie, mög-

lichst alle Übungen des ausgewählten Pro-

gramms durchzuführen, um optimalen

 Erfolg zu haben. Jede Übung beansprucht

stets den ganzen Körper, so dass der FLEXI-

BAR® wirklich zu Ihrem individuellen Body

Plan wird, mit dem Sie Ihren Körper nach
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Name Frequenz Hz Gewicht Länge Zielgruppe Farbe

Standard 4,6 508 g 153,5 cm Beginner und Fortgeschrittene rot

Intensiv 4,6 516 g 153,5 cm geübte FLEXI-BAR Nutzer blau

Athletik 4,6 746 g 152,5 cm Athleten, schwarz
sehr kräftige Menschen

Junior/ 4,6 472 g 118,0 cm Kinder, Senioren, grün
Senior Personen mit Handicaps

Belieben unterschiedlich trainieren und

formen können. Die Steigerungsmöglich-

keiten sind dabei enorm. Wenn Sie feststel-

len, dass Ihnen die Übungen zunehmend

leichter fallen, dann erhöhen Sie einfach die

Übungsdauer oder steigen vom Standard

FLEXI-BAR® auf die intensiveren Varianten

FLEXI-BAR® Intensiv oder FLEXI-BAR® Ath-

letik um. Der FLEXI-BAR® Junior/Senior hin-

gegen ermöglicht es Ihnen, Übungen mit

deutlich weniger Kraftaufwand auszufüh-

ren bzw. einen noch sanfteren Einstieg

nach längerer Sportabstinenz oder Verlet-

zung zu finden.

Standard FLEXI-BAR®

Intensiv FLEXI-BAR®

Athletik FLEXI-BAR®

Junior/Senior FLEXI-BAR®



Die Übungsauswahl

» Warm up/Cool Down

Wenn Sie mit dem FLEXI-BAR® trainieren

brauchen Sie prinzipiell kein gesondertes

Aufwärmprogramm. Um aber die volle Wirk-

samkeit der Übungen zu gewährleisten, ist

eine begleitende Mobilisation des Schulter-

gürtels und der Wirbelsäule sowie ein ab-

schließendes Stretching von Vorteil. Sie

 verstärken die Wirkungen auf das Muskel-

Skelett-System und sorgen obendrein für

eine leichte Herz-Kreislauf-Aktivierung.

Für das Cool Down wählen Sie nach dem

Training einfach eine entspannte Position

im Sitzen oder besser in Rückenlage und at-

men zehnmal tief in den Bauch ein und aus.

Die richtige Atemtechnik erleben Sie, wenn

sich Ihre Bauchdecke beim Einatmen an-

hebt und beim Ausatmen wieder absenkt.

Schließen Sie während des Cool Downs

wenn möglich Ihre Augen. Innerhalb weni-

ger Atemzüge werden Sie so Ihren Atem-

rhythmus verlangsamen und vertiefen.

Wichtig ist das bewusste Wahrnehmen

dieser Atemtechnik und der Körper-

empfindungen dabei. Bleiben Sie

mit Ihren Gedanken in Ihrem Kör-

per und richten Sie Ihr Bewusst-

sein auf die Gegenwart, denn

nur so kann die Entspannung ge-

fühlt werden. In diesem Entspan-

nungszustand werden sich inner-

halb kürzester Zeit Ihre Atemtätigkeit

und Ihre Herz-Kreislauf-Aktivität ver-

langsamen, und es können regenera-

tive Vorgänge im Stoffwechsel statt-

finden. Sie werden schon

nach kurzer Zeit erfrischt

und entspannt sein. 

Sollten Sie während des Trainings ge-

schwitzt haben oder sehr erwärmt gewesen

sein, dann bedecken Sie sich während des

Cool Downs mit einer Decke oder einem

Handtuch. Aufgrund des Wechsels zwischen

Spannung und Vibration während des Trai-

nings und der gefühlten Muskelentspan-

nung danach verbessert sich Ihre Körper-

wahrnehmung deutlich. Damit sind Sie

besser geschützt vor Verspannungen und

ähnlichen unangenehmen Muskelempfin-

dungen. 

» Wellness

Dieses Kurzprogramm bietet eine Auswahl

an Übungen, die das allgemeine Wohlbefin-

den und Körperempfinden bei regelmäßiger

 Anwendung steigern können. 
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Mobilisation ist wichtiger Teil
des Warm up.



» Flexibilität

Unzureichende Bewegung und einseitige

Positionen sind die Ursachen für verkürzte

Muskeln, eingeschränkte Bewegungsfähig-

keit und daraus resultierende Beschwerden

am Bewegungsapparat. Mit dem Programm

»Flexibilität« aus dem FLEXI-BAR® Body

Plan verbessern Sie die Dehnfähigkeit der

haltungsrelevanten Muskulatur und verbes-
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Erschwerte Balanceposition im Vierfüßlerstand

Diagonale Kraftwirkungen

Die Übungen lockern, entspannen und ver-

mitteln angenehme Muskelempfindungen.

Der Anstrengungsgrad ist moderat, die

 Positionen sind auch für Einsteiger gut zu

halten. Fortgeschrittene profitieren von

diesem Programm im Sinne aktiver Ent-

spannung zwischen anstrengenderen Ein-

heiten.

» Balance

Balance oder Gleichgewicht sind elemen-

tare Bedürfnisse gesunder Bewegung.

Wer instabil, also nicht im Gleichgewicht

ist, fühlt sich unsicher. Das Programm

 »Balance« von FLEXI-BAR® Body Plan ver-

bessert Ihr  Gefühl für das Gleichgewicht

und damit für den Körper. 

Die ausgewählten Übungen sind für Sie

wahrscheinlich ungewohnt, aber sehr ef-

fektiv. Ihre Sinne werden auf ein neues

 Niveau gehoben. Die Gleichgewichtsfähig-

keit hat eine große Bedeutung für die

 Gesundheit. Sie ist ein guter Schutz gegen

Fehlbelastungs- und Überbelastungsbe-

schwerden wie z. B. Verspannungen und

Rückenschmerzen.



stimmten Dosis vorhanden sein, denn sonst

ist das Verletzungsrisiko bei sportlichen

und sogar bei Alltagsbewegungen erhöht.

Das Programm »Power« des FLEXI-BAR®

Body Plan stärkt die gesamte Muskultur

 Ihres Körpers. Es schützt Sie somit vor zahl-

reichen Beschwerden und Risiken des

 Bewegungsapparats und verbessert Ihre

sportliche Form.
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Einarmige Power Standwaage

Überkopf Schwingen im Lunge ist sehr
anspruchsvoll.

sern Ihre Beweglichkeit. Viele alltägliche

 Bewegungen wie das Anziehen der Socken

oder das Treppensteigen werden Ihnen wie-

der leichter fallen, und Sie werden ein deut-

lich besseres Körpergefühl haben.

» Stabilität – Core Training

Das Zentrum der Kraftentfaltung bei allen

sportlichen Bewegungen und für die Stabili-

tät des Rumpfes liegt in der Core-Muskula-

tur. Die Muskeln des Bauches, des Rückens,

des Beckenbodens (begrenzende Muskeln

nach unten) und des Zwerchfells (begren-

zende Muskeln nach oben) stellen den mus-

kulären Pfeiler jeder Kraftentwicklung dar

und bieten einen optimalen Schutz vor Be-

schwerden im unteren Rücken. Für eine ge-

sunde Wirbelsäule, aber auch als Basis aller

Bewegungen der Extremitäten ist eine gute

Stabilität unerlässlich.

» Kraft – Power

Kraft ist wichtig – für jeden! Sie muss ent-

sprechend dem individuellen Körper -

gewicht und dem Lebensalter in einer be-
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FLEXI-BAR® –
das Training

Das Training mit dem FLEXI-BAR® ist stets ein kom-
plexes Ganzkörpertraining. Das Kompensieren der
Schwingung des FLEXI-BAR® ist immer nur möglich,
wenn viele koordinative Fähigkeiten zusammen
richtig ausgeübt werden. Geben Sie sich aber nicht
damit zufrieden, dass der FLEXI-BAR® kurzfristig
schwingt. Arbeiten Sie daran, dass er so lange
schwingt, wie Sie es möchten. Dann werden Sie
auch den Erfolg Ihres Trainings ernten.



Sensomotorisches Training –
Arbeiten mit Reflexen

Konzentration verbessert die Wahrneh-

mung des eigenen Körpers. Nur wenn aus

der geforderten Aufmerksamkeit und der

Bewegungsaufgabe eine Verkrampfung re-

sultiert, sollte die Konzentration nicht so

hoch sein. Das FLEXI-BAR® Training bean-

sprucht ganze Muskelschlingen. Das aufei-

nander abgestimmte (koordinierte) Arbei-

ten dieser Muskelschlingen führt zum

korrekten Bewegungsergebnis. Ein Großteil

der Bewegungssteuerung findet ohne Be-

teiligung  unseres Willens statt. Der FLEXI-

BAR® Body Plan fördert deshalb Ihre Sinne

in besonderem Maße. Mit dem gezielten

Einsatz des FLEXI-BAR® erreichen Sie Reak-

tionen Ihrer Muskeln und Reflexe, die nicht

anders möglich und sehr spezifisch sind.

Durch das harmonische Schwingen tritt
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Aktivierung oberflächlicher Muskulatur beim Schwingen.

nach dem Üben häufig eine muskuläre Ent-

spannung ein, die als sehr angenehm

 empfunden wird.  Einige Übungen des Well-

nessprogramms können auch gezielt zur

Entspannung der Haltemuskulatur genutzt

werden.

Wichtig!!
Qualität steht immer über Quantität! Es

geht um die Steuerung der Bewegung

und die Kontrolle des Rumpfes. Die

Übung selbst gibt gute Rückschlüsse auf

die zugrundeliegende motorische Aus -

gangsbasis. Kann eine Übung konstant

gehalten werden, so darf sie auch länger

ausgeführt werden. Länger als 60

Sekunden ist jedoch in keinem Fall nötig,

spürbare Trainingseffekte erzielen Sie

auch schon mit weniger Schwungzeit.



Pausengestaltung

Die Pausen zwischen den Übungen sind

sehr wichtig, da die Muskeln in dieser Zeit

regenerieren können, um sich auf den neue

Reize vorzubereiten. Halten Sie zwischen

den Übungen mindestens so lange Pausen

ein wie Sie vorher geschwungen haben. Bei

den intensiveren Übungen kann die Pause

auch doppelt so lange dauern wie das vor-

herige Schwingen.

Trinken

Stellen Sie sich während des Trainings eine

Trinkflasche (am besten aus Plastik und mit

Trinkverschluss) bereit, so dass Sie während

der Schwungpausen etwas trinken können.

Vor allem während der längeren Einheiten

(45 – 60 Minuten) kann es ansonsten schon

zu vermeidbaren Leistungseinbußen und

 eingeschränkter Regenerationsfähigkeit

kommen. 

Übungsdauer

Bei allen Programmen ist eine Übungsdauer

von 15 bis 45 Sekunden angegeben. Die indi-

viduelle Übungszeit ist aber – je nach Leis-

tungslevel – sehr verschieden und kann

 angepasst werden. In Abhängigkeit vom

Ausgangsniveau und der entsprechenden

Übung können Sie nach folgendem Muster

trainieren:

Intensität der Schwingung

Der FLEXI-BAR® schwingt immer mit einer

festgelegten Frequenz von 4,6 Hz, also 4,6

Vor- und Zurückbewegungen pro Sekunde.

Die Intensität der Übungen kann neben der

Übungs- und Belastungsmerk-
male für senso motorisches
 Training mit dem FLEXI-BAR®

Allgemeine Grundregeln

� Übungsauswahl beachten
� progressive Steigerung der

 Schwierigkeit
� auf rutschfeste Unterlage achten
� permanente Variation der

Bewegungsaufgabe
� Belastungshäufigkeit vor Belastungs-

umfang

Belastungsintensität

� Vermeidung von Symptom -
verstärkungen

� Vermeidung von Qualitätsverlusten

Belastungsdauer

� 15 – 60 Sekunden
� 3 – 8 Wiederholungen

Pausenumfang

� Entspannungsphase 
20 – 60 Sekunden

� reduzierter Effekt durch zu lange
Pausen

Belastungsform

� Variation in der Bewegungs -
ausführung

� Veränderung der äußeren
 Bedingungen

� Kombination von Bewegungs -
fertigkeiten

� Variation von Informations aufnahmen

Belastungshäufigkeit

� einmal pro Woche bis täglich
� häufigere Reize günstiger für die

neuronale Vernetzung
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Übungsdauer auch über die Amplitude ge-

steuert werden. Sie ist umso größer, je inten-

siver der Kraftimpuls des Übenden auf den

Schwungstab ist. Der zu haltende Wider-

stand steigt dabei mit an. Eine zu starke

Schwingung ist jedoch nicht nötig, im Ge-

genteil, sie ist sogar kontraproduktiv, da das

Schwingen dann nicht mehr so harmonisch

stattfindet.

Tipp
Sollten Sie den FLEXI-BAR® während
des Schwingens hören, ist Ihre Schwung -
amplitude zu groß.

Intelligentes Training

Beim Training mit dem FLEXI-BAR® arbeiten

immer viele Muskeln gemeinsam an einer

Bewegungsaufgabe. Diese besteht immer

darin, sich gegen die Schwingung des FLEXI-

BAR® stabil zu halten und den Rumpf mus-

kulär zu fixieren. Ein solches Training be-

wirkt eine aktive Kräftigung der Core-Mus-

kulatur. Das intelligente Zusammenspiel

von Bauch- und Rückenmuskeln sowie Be-

ckenboden und Zwerchfell bedeutet eine

besondere Anforderung an die Koordination

dieser wichtigen Rumpfstabilisatoren. In

Kombination mit verschiedenen Ausgangs-

positionen sowie Variationen in der Bewe-

gungsführung entsteht ein Trainingskon-

zept, das in seiner Vielfältigkeit seines

Gleichen sucht.

Multidimensionales Training

Die Muskeln und Gelenke des Menschen

 arbeiten fast immer mehrdimensional in

verschiedenen Ebenen des Raumes. So sind

auch unsere Bewegungsprogramme abge-

speichert. Eben diese mehrdimensionalen

Bewegungen der Gelenke lassen sich mit

dem FLEXI-BAR® optimal trainieren und

formen, damit die Muskeln und Gelenke

in dem Zustand sind, in dem wir sie im
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 Alltag sowie bei sportlicher Betätigung

brauchen. Dieser Umstand begründet auch

den enormen Erfolg des FLEXI-BAR® in der

Physiotherapie zur Wiederherstellung von

Funktionen nach Verletzungen oder Opera-

tionen.

Tiefenwirksames
Gesundheitstraining

Bewegung findet nur statt, wenn Muskeln

die Gelenke und damit den Menschen bewe-

gen. Dabei wird unterschieden zwischen

Mobilisatoren und Stabilisatoren. Die Mobi-

lisatoren bewegen unsere Gelenke sowie

Arme und Beine. Die Stabilisatoren wie

Bauch und Rücken halten unseren Rumpf

dabei stabil. Diese werden weiter unterteilt

in lokale Stabilisatoren, die nur an einem Ort

bzw. Gelenk Unterstützung bieten, und die

globalen Stabilisatoren, welche zum Bei-

spiel die gesamte Wirbelsäule stärken. Alle

Stabilisatoren liegen tief, nahe an den Ge-

lenken und Knochenstrukturen. Alle Übun-

gen mit dem FLEXI-BAR® sprechen die loka-

len und globalen Stabilisatoren an. Je an-

spruchsvoller die gewählte Übung ausfällt,

umso stärker müssen die Stabilisatoren auf

den Schwingungsreiz reagieren. So entsteht

ein tiefenwirksames Training, das einen

 hohen Gesundheitsnutzen bringt, da eine

gut arbeitende Stabilisationsmuskulatur

 einen hohen Schutz vor Rückenbeschwer-

den  garantiert. 

Einfache Handhabung –
direktes Feed Back

Das FLEXI-BAR® Training ist für fast jeden

Menschen sofort einsetzbar, da es spontan

durch Imitation gelernt wird. Folgendes

muss allerdings gewährleistet sein, damit

der Stab schwingt: 

Der Einsatz des Schwunges aus dem Ellen-

bogen muss koordiniert werden. Beim

Schwingen steht der Ellenbogen immer in

einer Linie zwischen dem Handgelenk und

der Schulter. Genau in dieser Richtung er-

folgt auch die Krafteinwirkung auf den Griff

des FLEXI-BAR®. Dabei handelt es sich um
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Muskeln

globale
Mobilisatoren

Stabilisatoren
– tiefer liegend

globale
– Gleichgewichts- und

Bewegungsfunktion
– können auf mehrere Gelenke

wirken

lokale
– klein und gelenknah
– Schutz für Gelenke
– keine Bewegungsfunktion



 einen schnellen Wechsel zwischen Zug- und

Druckbewegung, der FLEXI-BAR® ruht dabei

stets fest in der Hand. Wenn die Hand ge -

öffnet werden würde, dann würde der

FLEXI-BAR® aus der Hand springen. Die

Schwingung des FLEXI-BAR® provoziert die

muskuläre Stabilität des Rumpfes, die das

Übertragen der Schwingung auf den Rumpf

und dessen nicht angespannte Teile ver -

hindert. 

Wenn der FLEXI-BAR® schwingt, sind alle

Grundvoraussetzungen erreicht. Nun gilt es,

diese stetig zu verbessern, um länger

schwingen zu können und zu lernen, die

Muskelkraft noch koordinierter einzusetzen.

Mit steigender Übungsdauer verbessert sich

dann der Trainingseffekt. Festzuhalten

bleibt aber in jedem Fall, dass auch mit sehr

geringer Übungsdauer ein hoher Trainings-

effekt festzustellen ist. 

FLEXI-BAR® Original und
Fälschung

Der FLEXI-BAR® Body Plan ist für den FLEXI-

BAR® geschrieben und erprobt worden, da

mit genau diesem Trainingsgerät ausrei-

chend Erfahrung vorliegt. Immer wieder

werden gefälschte und

nachgebaute FLEXI-BAR®

aus Fernost produziert und

zu Schleuderpreisen ange-

boten, um vom Erfolg des

Originals zu profitieren. Für keines der Imi-

tate liegen Erfahrungen bzw. Prüfungen zur

Produktqualität, Schwungfrequenz und/oder

Haltbarkeit vor. Aus einer Prüfung eines »In-

stituts für Geschmacksforschung, Lebens-

mittel- und Umweltanalytik« geht sogar her-

vor, dass der Gebrauch einiger dieser Imitate

durch die produktionsbedingte Beimischung

gesundheitsschädlicher Materialien schlecht

für die Gesundheit sein kann, da es bei einer

Berührung mit Schweiß zu einem Herauslö-

sen und damit zu einer Aufnahme von

Schwermetallen kommen kann. 

AGR® Gütesiegel – 
effektives Muskeltraining mit
hochelastischem Schwingstab 
Eine starke Muskulatur ist ein entscheiden-

der Faktor für die Vermeidung von Rücken-

schmerzen. Als sehr effektiv hierfür hat sich

der FLEXI-BAR® erwiesen, dessen Schwin-

gung durch den Körper ausgeglichen wer-

den muss. Dabei arbeiten besonders die tie-

fen Muskeln des Körpers. Ein solcher Effekt

kann mit kaum einem anderen Handtrai-

ningsgerät erreicht werden. Der FLEXI-BAR®

ist der einzige Schwungstab, der bisher das

Gütesiegel erhalten hat. Gründe dafür sind

neben der hohen Wirksamkeit und Praktika-

bilität bei Rückenbeschwerden die hohe

Produktqualität, die Sicherheit und die un-

bedenklichen Werkstoffe.

Auszug aus der AGR Website
www.agr-ev.de

»… Experten empfehlen deshalb, dreimal in der

Woche jeweils 10 bis 15 Minuten damit zu trai-

nieren. Neben der Tiefenmuskulatur werden
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in gleichem Maße Problemzonen wie Bauch

und Po gestrafft, Brust und Trizeps trainiert

und langfristig der Stoffwechsel erhöht. Spe-

ziell entwickelte Übungen stärken die Rumpf-

muskulatur in der Tiefe, stabilisieren in kurzer

Zeit die Wirbelsäule und verbessern die Hal-

tung. Wichtig ist eine leicht verständliche

Trainingsanleitung (wie Poster oder Video),

um optimal üben zu können. Ohne großen

Platzbedarf, Zeit- und Kostenaufwand kann

hiermit der Rückenproblematik wirkungsvoll

entgegengewirkt werden. 

Das Training ist unbedingt auch für Kinder

und Jugendliche zu empfehlen, mit einem spe-

ziell für sie entwickelten Gerät. Mehr und

mehr Kinder sind schon von der Rückenpro-

blematik und Übergewicht betroffen, die Ge-

sundheitsprobleme drohen zu eskalieren …«

Aufgrund der strengen Prüfkriterien und

dank der Besetzung der Kommission mit

ausgewiesenen medizinischen Experten ge-

nießt das AGR-Gütesiegel eine hohe Akzep-

tanz in der medizinischen Fachwelt. Es ist

geprüft und empfohlen vom Forum »Gesun-

der Rücken – besser leben e.V.« und vom

»Bundesverband der deutschen Rücken-

schulen (BdR) e.V.« 

Weitere Infos bei: AGR e.V., Pf. 103, 

27443 Selsingen, Tel. 04284/9269990,

www.agr-ev.de

Kontraindikationen

Wie bei allen sportlichen Betätigungen

gibt es einige Kontraindikationen, bei de-

nen die hochwirksamen Übungen des

FLEXI-BAR® Body Plan nicht eingesetzt

werden sollten, um gesundheitliche Risi-

ken zu vermeiden.

Im Zweifelsfall ist eine Befragung des be-

handelnden Arztes durchzuführen. Zu den

allgemeinen Gegenanzeigen gehören eine

Schwangerschaft ab dem letzten Drittel, ein

sehr hoher behandlungsbedürftiger Blut-

druck, Koronare Herzerkrankungen mit ge-

ringer Belastbarkeit, ein Herzaortenaneu-

rysma, akut entzündliche Prozesse in

Gelenken sowie akute Erkrankungen und

Einschränkungen allgemein. 
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Zulässige Schwungamplitude (grün)
beim FLEXI-BAR-Training.
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Der FLEXI-BAR® ist ein zertifiziertes Trainingsgerät mit verblüffend einfacher
Wirkungsweise: ein mit Kunststoff verstärkter Glasfiberstab, an dessen
 Enden Gummigewichte für eine konstante Frequenz sorgen, solange der
Stab schwingt. Die Tendenz dieser Schwingung, sich über die Arme auf den
Körper des Übenden zu übertragen, sorgt für vielfältige positive Effekte im
Hinblick auf Balance, Stabilität, Flexibilität und Kraft. Ein einfaches aber
 geniales Prinzip!

»FLEXI-BAR® Body Plan« verbindet das angenehme Gefühl wirksamen Trai-
nings mit etwas Wesentlichem für den Trainings erfolg: dem Trainingsplan.
Denn Ihr Training kann nur dann erfolgreich sein, wenn Sie ein Ziel haben und
regelmäßig darauf hinarbeiten. 

»FLEXI-BAR® Body Plan« bietet eine Vielzahl von Programmen und reich -
haltig bebilderten Übungseinheiten, die je nach Bedarf zusammen gestellt
und variiert werden können. Das Buch besitzt einen großen Wert für Leser,
die Ihr Training zuhause selbst gestalten wollen, dient aber auch Lehrenden,
die ihren Unterricht anhand der Stunden bilder gezielt aufbauen können.
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