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Vorwort 9

Kennen Sie ein Trainingsgerat, mit dem Sie Ausdauer,
Kraft, Stabilitdt und Flexibilitat trainieren konnen?
Mit dem Sie in kurzer Zeit erstaunliche Trainings-
erfolge erzielen? Das ein AGR® Gutesiegel fiir ge-
prifte Wirksamkeit hat und mit dem Sie sofort
ohne Vorbereitung starten diirfen? Wenn nicht,
dann sollten Sie den FLEXI-BAR® kennen lernen.
Erist ein geniales Trainingsgerat mit verbliiffend
einfacher Wirkungsweise. Der FLEXI-BAR® ist ein
mit Kunststoff verstarkter Glasfiberstab, an des-
sen Enden Gummigewichte fiir eine konstante
Frequenz sorgen, solange der Stab schwingt. Die
Tendenz dieser Schwingung, sich tber die Arme
auf den Kérper des Ubenden zu {ibertragen,
sorgt fiir vielfaltige positive Reaktionen. Ein ein-
faches aber geniales Prinzip!

Viel Spald beim Training.

L f

Frank Thommes
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Der FLEXI-BAR®
Body Plan —

das Konzept

Sie beabsichtigen, etwas fiir Ihren Kérper zu tun,
wissen aber noch nicht genau was? Sie haben schon
einige gescheiterte Versuche hinter sich, wiederin
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 fiir Sie. Dieses Konzept
verbindet das angenehme Gefiihl wirksamen Trai-
nings mit etwas Wesentlichem fiir den Trainings -
erfolg: dem Trainingsplan. Denn lhr Training kann nur
dann erfolgreich sein, wenn Sie ein Ziel haben und
regelmalig darauf hinarbeiten. Der FLEXI-BAR® Body
Plan liefert das daflir notwendige Riistzeug.
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DER FLEXI-BAR® BODY PLAN

Programmauswahl und
Trainingsaufbau

Sie stellen sich selbst individuelle Ubungen
und Programme mit unterschiedlichen
Zielstellungen zusammen oder arbeiten
einfach die beschriebenen Programme in

dervorgegebenen Reihenfolge durch. Sie
konnen also den Fokus auf ein ganz be-
stimmtes Trainingsziel legen oder fiir sich
ganz personlich Ubungen aus den verschie-
denen Programmen zusammenstellen. Auf
Seite 200 finden Sie dazu eine Planungs-
hilfe, die Sie kopieren konnen.
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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-

r

meiden konnen. Die Wirkungen des FLEXI-
BAR® Trainings auf den menschlichen Or-
ganismus sind immer vielseitig, auch wenn
Sie nur Ubungen aus einem der Programme
absolvieren. Stets arbeitet der ganze Korper
gegen die aufihn einwirkende Schwingung
und kompensiert diese mit Hilfe des Becken-
bodens, der Bauchmuskulaturund des
Zwerchfells. Dies ist ein Core-Training par
excellence, mitdem Sie Ihre gesamte Tiefen-
muskulatur stirken kénnen. In der Ubungs-
position halten Sie den FLEXI-BAR® in
Schwingung und trainieren so auf vielfaltige
Weise lhren ganzen Kdrper. 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 mitdem
FLEXI-BAR®

Mit dem FLEXI-BAR® Body Plan verfligen
Sie nicht nur Gber ein perfektes Trainings-
programm zum Erreichen Ihrer Fitnessziele,
sondern auch tberein Instrument zum
effektiven Fatburning und damit zur Ge-
wichtsreduktion.

Eine aktuelle Studie (Juni 2010) des Instituts
fur medizinische Physik der Friedrich-Ale-
xander-Universitat Nirnberg hat belegt,
dass mit 30 Minuten FLEXI-BAR® Training
mehr Kalorien verbraucht werden als beim
Walken, langsamen Laufen oder Fahrrad-
fahren. Die Studienteilnehmerinnen absol-

FLEXI-BAR® Stunden gehoren bei allen
Fitness Conventions zu den beliebtesten
Kursformaten.
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Kalorienverbrauch bei verschiedenen Bewegungsformen im Vergleich

vierten dabei ausnahmslos Ubungen, die
auch im FLEXI-BAR® Body Plan aufgelistet
sind. Die Ubungsdauer betrug dabei jeweils
30 Sekunden mit 30 Sekunden Pause, in
denen Warm-up-Ubungen 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. Mitdem
FLEXI-BAR® Body Plan profitieren Sie sogar
doppelt,denn neben dem hoheren Kalorien-
verbrauch erarbeiten Sie sich noch ein bes-
seres, stabileres Muskelkorsett und reduzie-
ren lhren Korperfettanteil.

Tipp

Wenn das Thema Gewichtsreduktion
auch mit zu lhren Trainingszielen gehort,
sollten Sie Ihr Programm so gestalten,
dass Sie die Pausen zwischen den FLEXI-
BAR® Ubungen aktiv z.B. mit der Warm-
up-Ubung 1 (Seite 32) fiillen.

Der FLEXI-BAR® gehdrt zu den am meisten
Figur formenden Trainingsgeraten die esin
der Fitness-Industrie gibt.
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FLEXI-BAR®
Body Plan —

mit System zum Erfolg

FLEXI-BAR® Body Plan ist nicht nurein Buch fiir alle, die
den FLEXI-BAR® schon kennen und beherrschen, sondern
auch fiir diejenigen, die den FLEXI-BAR® schnellstmog-
lichim Rahmen eines kompletten Trainingsprogramms
gewinnbringend einsetzen madchten.
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FLEXI-BAR® BODY PLAN

FLEXI-BAR® Body Plan bietet zahlreiche
Trainings-Programme mit verschiedenen
Zielstellungen. Jedes Programm besteht
aus 8 bis 15 verschiedenen Ubungen, die
mit Variationen und Seitenwechseln je
nach Ubungsdauer (15 bis 45 Sekunden pro
Ubung) zwischen 15 und 45 Minuten in
Anspruch nehmen. Versuchen Sie, mog-
lichstalle Ubungen des ausgewihlten Pro-
gramms durchzuflhren, um optimalen
Erfolg zu haben. Jede Ubung beansprucht
stets den ganzen Korper, so dass der FLEXI-
BAR® wirklich zu Ihrem individuellen Body
Plan wird, mit dem Sie lhren K&rper nach

Belieben unterschiedlich trainieren und
formen kdnnen. Die Steigerungsmoglich-
keiten sind dabei enorm. Wenn Sie feststel-
len, dass Ihnen die Ubungen zunehmend
leichter fallen,dann erhéhen Sie einfach die
Ubungsdauer oder steigen vom Standard
FLEXI-BAR® aufdie intensiveren Varianten
FLEXI-BAR® Intensiv oder FLEXI-BAR® Ath-
letik um. Der FLEXI-BAR® Junior/Senior hin-
gegen ermoglicht es Ihnen, Ubungen mit
deutlich weniger Kraftaufwand auszufiih-
ren bzw. einen noch sanfteren Einstieg
nach langerer Sportabstinenz oder Verlet-
zung zu finden.

Standard FLEXI-BAR®

Intensiv FLEXI-BAR®

Athletik FLEXI-BAR®

Junior/Senior FLEXI-BAR®

Name FrequenzHz | Gewicht | Lange Zielgruppe Farbe
Standard 4,6 508 g 153,5cm  Beginner und Fortgeschrittene rot
Intensiv 4,6 516 g 153,5Cm gelibte FLEXI-BAR Nutzer blau
Athletik 4,6 746 ¢ 152,5Cm Athleten, schwarz
sehr kraftige Menschen
Junior/ 4,6 4728 118,0cm Kinder, Senioren, grin
Senior Personen mit Handicaps
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Die Ubungsauswahl

» Warm up/Cool Down

Wenn Sie mit dem FLEXI-BAR® trainieren
brauchen Sie prinzipiell kein gesondertes
Aufwarmprogramm. Um aber die volle Wirk-
samkeit der Ubungen zu gewéhrleisten, ist
eine begleitende Mobilisation des Schulter-
girtels und der Wirbelsaule sowie ein ab-
schlieBendes Stretching von Vorteil. Sie
verstdrken die Wirkungen auf das Muskel-
Skelett-System und sorgen obendrein flir
eine leichte Herz-Kreislauf-Aktivierung.
Firdas Cool Down wahlen Sie nach dem
Training einfach eine entspannte Position
im Sitzen oder besserin Riickenlage 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.
SchliefRen Sie wahrend des Cool Downs
wenn moglich Ihre Augen. Innerhalb weni-
ger Atemziige werden Sie so lhren Atem-
rhythmus verlangsamen und vertiefen.
Wichtig ist das bewusste Wahrnehmen
dieser Atemtechnik und der Korper-
empfindungen dabei. Bleiben Sie
mit lhren Gedanken in lhrem Kor-
per und richten Sie Ihr Bewusst-
sein aufdie Gegenwart, denn
nurso kann die Entspannung ge-
fihlt werden. In diesem Entspan-
nungszustand werden sich inner-
halb kiirzester Zeit Ihre Atemtatigkeit
und Ihre Herz-Kreislauf-Aktivitdt ver-
langsamen, und es kdnnen regenera-
tive Vorgange im Stoffwechsel statt-
finden. Sie werden schon

nach kurzer Zeit erfrischt

und entspanntsein. =

Sollten Sie wahrend des Trainings ge-
schwitzt haben oder sehrerwdarmt gewesen
sein, dann bedecken Sie sich wahrend des
Cool Downs mit einer Decke oder einem
Handtuch. Aufgrund des Wechsels zwischen
Spannung und Vibration wahrend des Trai-
nings und der gefiithlten Muskelentspan-
nung danach verbessert sich Ihre Korper-
wahrnehmung deutlich. Damit sind Sie
besser geschitzt vor Verspannungen und
ahnlichen unangenehmen Muskelempfin-
dungen.

» Wellness

Dieses Kurzprogramm bietet eine Auswahl
an Ubungen, die das allgemeine Wohlbefin-
den und Korperempfinden bei regelmafiger
Anwendung steigern kdnnen.

Mobilisation ist wichtiger Teil
des Warm up.
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Die Ubungen lockern, entspannen und ver-

mitteln angenehme Muskelempfindungen.

Der Anstrengungsgrad ist moderat, die
Positionen sind auch fiir 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 Beddiirfnisse gesunder Bewegung.

Wer instabil, also nichtim Gleichgewicht
ist, fiihlt sich unsicher. Das Programm
»Balance«von FLEXI-BAR® Body Plan ver-
bessert Ihr Gefiihl fiir das Gleichgewicht
und damit fiir den Korper.

Die ausgewahlten Ubungen sind fiir Sie
wahrscheinlich ungewohnt, aber sehr ef-
fektiv. Ihre Sinne werden auf ein neues
Niveau gehoben. Die Gleichgewichtsfahig-
keit hat eine groRe Bedeutung fiir die
Gesundheit. Sie ist ein guter Schutz gegen
Fehlbelastungs- und Uberbelastungsbe-
schwerden wie z.B. Verspannungen und
Rickenschmerzen.

» Flexibilitat

Unzureichende Bewegung und einseitige
Positionen sind die Ursachen fir verkirzte
Muskeln, eingeschrankte Bewegungsfahig-
keit und daraus resultierende Beschwerden
am Bewegungsapparat. Mit dem Programm
»Flexibilitdt« aus dem FLEXI-BAR® Body
Plan verbessern Sie die Dehnfahigkeit der
haltungsrelevanten Muskulatur und verbes-

Diagonale Kraftwirkungen

Erschwerte Balanceposition im VierfiiBlerstand
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sern lhre Beweglichkeit. Viele alltagliche
Bewegungen wie das Anziehen der Socken
oder das Treppensteigen werden lhnen wie-
derleichter fallen, und Sie werden ein deut-
lich besseres Korpergefiihl haben.

» Stabilitat— Core Training

Das Zentrum der Kraftentfaltung bei allen
sportlichen Bewegungen und fiir die Stabili-
tdt des Rumpfes liegt in der Core-Muskula-
tur. Die Muskeln des Bauches, des Riickens,
des Beckenbodens (begrenzende Muskeln
nach unten) und des Zwerchfells (begren-
zende Muskeln nach oben) stellen den mus-
kularen Pfeiler jeder Kraftentwicklung dar Uberkopf Schwingen im Lunge ist sehr

und bieten einen optimalen Schutz vor Be- anspruchsvoll.

schwerden im unteren Riicken. Fir eine ge-

sunde Wirbelsaule, aber auch als Basis aller stimmten Dosis vorhanden sein, denn sonst

Bewegungen der Extremitdten ist eine gute ist das Verletzungsrisiko bei sportlichen

Stabilitat unerlasslich. und sogar bei Alltagsbewegungen erhoht.
Das Programm »Power« des FLEXI-BAR®

» Kraft - Power Body Plan starkt die gesamte Muskultur
Ihres Korpers. Es schiitzt Sie somit vor zahl-

Kraft ist wichtig —fiir jeden! Sie muss ent- reichen Beschwerden und Risiken des

sprechend dem individuellen Kérper - Bewegungsapparats und verbessert lhre

gewichtund dem Lebensalterin einer be- sportliche Form.

Einarmige Power Standwaage






FLEXI-BAR® —

das Training

Das Training mit dem FLEXI-BAR® ist stets ein kom-
plexes Ganzkorpertraining. Das Kompensieren der
Schwingung des FLEXI-BAR® ist immer nur moglich,
wenn viele koordinative Fahigkeiten zusammen
richtig ausgeubt 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 mochten. Dann werden Sie
auch den Erfolg Ihres Trainings ernten.
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Sensomotorisches Training —
Arbeiten mit Reflexen

Konzentration verbessert die Wahrneh-
mung des eigenen Korpers. 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 fiihrt zum
korrekten Bewegungsergebnis. Ein Grof3teil
der Bewegungssteuerung findet ohne Be-
teiligung unseres Willens statt. Der FLEXI-
BAR® Body Plan fordert deshalb [hre Sinne
in besonderem MaRe. Mit dem gezielten
Einsatz des FLEXI-BAR® erreichen Sie Reak-
tionen lhrer Muskeln und Reflexe, die nicht
anders moglich und sehr spezifisch sind.
Durch das harmonische Schwingen tritt

Wichtig!!

Qualitat steht immer Giber Quantitat! Es
gehtum die Steuerung der Bewegung
und die Kontrolle des Rumpfes. Die
Ubung selbst gibt gute Riickschliisse auf
die zugrundeliegende motorische Aus-
gangsbasis. Kann eine Ubung konstant
gehalten werden, so darfsie auch langer
ausgefiihrt werden. Langer als 60
Sekunden ist jedoch in keinem Fall notig,
spirbare Trainingseffekte erzielen Sie
auch schon mit weniger Schwungzeit.

nach dem Uben hiufig eine muskul&re Ent-
spannung ein, die als sehrangenehm
empfunden wird. Einige Ubungen des Well-
nessprogramms konnen auch gezielt zur
Entspannung der Haltemuskulatur genutzt
werden.

Aktivierung oberflachlicher Muskulatur beim Schwingen.
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Pausengestaltung

Die Pausen zwischen den Ubungen sind
sehrwichtig, da die Muskeln in dieser Zeit
regenerieren kdnnen, um sich auf den neue
Reize vorzubereiten. Halten Sie zwischen
den Ubungen mindestens so lange Pausen
ein wie Sie vorher geschwungen haben. Bei
den intensiveren Ubungen kann die Pause
auch doppeltsolange dauern wie das vor-
herige Schwingen.

Trinken

Stellen Sie sich wahrend des Trainings eine
Trinkflasche (am besten aus Plastik und mit
Trinkverschluss) bereit, so dass Sie wahrend
der Schwungpausen etwas trinken kdnnen.
Vor allem wahrend der langeren Einheiten
(45—60 Minuten) kann es ansonsten schon
zuvermeidbaren LeistungseinbuRen und
eingeschrankter Regenerationsfahigkeit
kommen.

Ubungsdauer

Bei allen Programmen ist eine Ubungsdauer
von 15 bis 45 Sekunden angegeben. Die indi-
viduelle Ubungszeit ist aber —je nach Leis-
tungslevel —sehrverschieden und kann
angepasst werden. In Abhangigkeit vom
Ausgangsniveau und der entsprechenden
Ubung kénnen Sie nach folgendem Muster
trainieren:

Intensitat der Schwingung

Der FLEXI-BAR® schwingt immer mit einer
festgelegten Frequenz von 4,6 Hz, also 4,6
Vor- und Zurtickbewegungen pro Sekunde.
Die Intensitdt der Ubungen kann neben der

Ubungs- und Belastungsmerk-
male fiir sensomotorisches
Training mit dem FLEXI-BAR®

Allgemeine Grundregeln

> Ubungsauswahl beachten

> progressive Steigerung der
Schwierigkeit

> aufrutschfeste Unterlage achten

> permanente Variation der
Bewegungsaufgabe

> Belastungshaufigkeit vor Belastungs-
umfang

Belastungsintensitit

> Vermeidung von Symptom-
verstarkungen
> Vermeidung von Qualitatsverlusten

Belastungsdauer

> 15-60 Sekunden
> 3-8 Wiederholungen

Pausenumfang

> Entspannungsphase
20-60 Sekunden

> reduzierter Effekt durch zu lange
Pausen

Belastungsform

> Variation in der Bewegungs -
ausfiihrung

> Veranderung der duf3eren
Bedingungen

> Kombination von Bewegungs -
fertigkeiten

> Variation von Informationsaufnahmen

Belastungshaufigkeit

> einmal pro Woche bis taglich

> haufigere Reize giinstiger fiir die
neuronale Vernetzung
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Ubungsdauer auch tiber die Amplitude ge-
steuert werden. Sie ist umso grof3er, je inten-
siver der Kraftimpuls des Ubenden auf den
Schwungstab ist. Der zu haltende Wider-
stand steigt dabei mitan. Eine zu starke
Schwingung istjedoch nicht nétig, im Ge-
genteil, sie ist sogar kontraproduktiv, da das
Schwingen dann nicht mehr so harmonisch
stattfindet.

Tipp

Sollten Sie den FLEXI-BAR® wahrend

des Schwingens horen, ist lhre Schwung-
amplitude zu groR.

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-

4

FLEXI-BAR® ist ein Frauen dominierter Sport.

kular zu fixieren. Ein solches Training be-
wirkt eine aktive Kraftigung der Core-Mus-
kulatur. Das intelligente Zusammenspiel
von Bauch- und Riickenmuskeln 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-
gungsfihrung entsteht ein Trainingskon-
zept, dasin seiner Vielfdltigkeit seines
Gleichen sucht.

Multidimensionales Training

Die Muskeln und Gelenke des Menschen
arbeiten fastimmer 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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globale
Mobilisatoren

lokale
— klein und gelenknah
— Schutzfiir Gelenke

— keine Bewegungsfunktion

Stabilisatoren
— tieferliegend

globale

— Gleichgewichts-und
Bewegungsfunktion

— konnen auf mehrere Gelenke
wirken

Alltag sowie bei sportlicher Betatigung
brauchen. Dieser Umstand begriindet 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 Riicken halten unseren Rumpf
dabei stabil. Diese werden weiter unterteilt
in lokale Stabilisatoren, die nuran einem Ort
bzw. Gelenk Unterstiitzung bieten, und die
globalen Stabilisatoren, welche zum Bei-
spiel die gesamte Wirbelsdule starken. Alle
Stabilisatoren liegen tief, nahe an den Ge-
lenken und Knochenstrukturen. Alle Ubun-
gen mitdem FLEXI-BAR® sprechen die loka-

len und globalen Stabilisatoren an. Je an-
spruchsvoller die gewahlte Ubung ausfallt,
umso starker missen 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 Riickenbeschwer-
den garantiert.

Einfache Handhabung -
direktes Feed Back

Das FLEXI-BAR® Training ist fiir fast jeden
Menschen sofort einsetzbar, da es spontan
durch Imitation gelernt wird. Folgendes
muss allerdings gewahrleistet sein, damit
der Stab schwingt:

Der Einsatz des Schwunges aus dem Ellen-
bogen muss koordiniert werden. Beim
Schwingen steht der Ellenbogen immerin
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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FLEXI-BAR®

einen schnellen Wechsel zwischen Zug- und
Druckbewegung, der FLEXI-BAR® ruht dabei
stets festin der Hand. Wenn die Hand ge-
offnet werden wiirde, dann wiirde der
FLEXI-BAR® aus der Hand springen. Die
Schwingung des FLEXI-BAR® provoziert die
muskulare Stabilitdt des Rumpfes, die das
Ubertragen 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 langer
schwingen zu kénnen und zu lernen, die
Muskelkraft noch koordinierter einzusetzen.
Mit steigender Ubungsdauer verbessert sich
dann der Trainingseffekt. Festzuhalten
bleibt aberin jedem Fall, dass auch mitsehr
geringer Ubungsdauer ein hoher Trainings-
effekt festzustellen ist.

FLEXI-BAR® Original und
Falschung

Der FLEXI-BAR® Body Plan ist flir den FLEXI-
BAR® geschrieben und erprobt worden, da
mit genau diesem Trainingsgerat ausrei-
chend Erfahrung vorliegt. Immer wieder
werden gefdlschte und
nachgebaute FLEXI-BAR®
aus Fernost produziert und
zu Schleuderpreisen ange-
boten, um vom Erfolg des
Originals zu profitieren. Fiir keines der Imi-
tate liegen Erfahrungen bzw. Prifungen zur
Produktqualitat, Schwungfrequenz und/oder
Haltbarkeit vor. Aus einer Prifung eines »In-
stituts fir Geschmacksforschung, Lebens-
mittel- und Umweltanalytik« geht sogar her-
vor, dass der Gebrauch einiger dieser Imitate
durch die produktionsbedingte Beimischung

gesundheitsschadlicher Materialien schlecht
firdie Gesundheit sein kann, da es bei einer
Berlihrung mit Schweild zu einem Herauslo-
sen und damit zu einer Aufnahme von
Schwermetallen kommen kann.

AGR® Gltesiegel —

effektives Muskeltraining mit

hochelastischem Schwingstab
Eine starke Muskulaturist ein entscheiden-
der Faktor fiir die Vermeidung von Riicken-

schmerzen. Als sehr effektiv hierfiir hat sich
der FLEXI-BAR® erwiesen, dessen Schwin-

FLEXI-BAR"

Gepriift &

empfohlen

gung durch den Korper ausgeglichen wer-
den muss. Dabei arbeiten besonders die tie-
fen Muskeln des Korpers. Ein solcher Effekt
kann mit kaum einem anderen Handtrai-
ningsgerat erreicht werden. Der FLEXI-BAR®
istdereinzige Schwungstab, der bisher das
Gitesiegel erhalten hat. Griinde dafiir sind
neben der hohen Wirksamkeit und Praktika-
bilitdt bei Riickenbeschwerden die hohe
Produktqualitat, 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 Maf3e Problemzonen wie Bauch
und Po gestrafft, Brust und Trizeps trainiert
und langfristig der Stoffwechsel erhdht. Spe-
ziell entwickelte Ubungen stdrken die Rumpf-
muskulatur in der Tiefe, stabilisieren in kurzer
Zeit die Wirbelsdule und verbessern die Hal-
tung. Wichtig ist eine leicht verstdndliche
Trainingsanleitung (wie Poster oder Video),
um optimal liben zu kénnen. Ohne grofsen
Platzbedarf, Zeit- und Kostenaufwand kann
hiermit der Riickenproblematik wirkungsuvoll
entgegengewirkt werden.

Das Training ist unbedingt auch fiir Kinder
und Jugendliche zu empfehlen, mit einem spe-
ziell fiir sie entwickelten Gerdt. Mehr und
mehr Kinder sind schon von der Riickenpro-
blematik und Ubergewicht betroffen, die Ge-
sundheitsprobleme drohen zu eskalieren ...«

Aufgrund der strengen Priifkriterien und
dank der Besetzung der Kommission mit
ausgewiesenen medizinischen Experten ge-
nieRt das AGR-Gitesiegel eine hohe Akzep-
tanzin der medizinischen Fachwelt. Es ist
geprift und empfohlen vom Forum »Gesun-

der Riicken —besser leben eV.« und vom
»Bundesverband der deutschen Riicken-
schulen (BdR) eV.«

Weitere Infos bei: AGR eV, Pf. 103,

27443 Selsingen, Tel. 04284/9269990,
www.agr-ev.de

Kontraindikationen

Wie bei allen sportlichen Betatigungen
gibt es einige Kontraindikationen, bei de-
nen die hochwirksamen Ubungen des
FLEXI-BAR® Body Plan nicht eingesetzt
werden sollten, um gesundheitliche Risi-
ken zu vermeiden.

Im Zweifelsfall ist eine Befragung des be-
handelnden Arztes durchzufiihren. Zu den
allgemeinen Gegenanzeigen gehdren eine
Schwangerschaft ab dem letzten Drittel, ein
sehrhoher behandlungsbediirftiger Blut-
druck, Koronare Herzerkrankungen mit ge-
ringer Belastbarkeit, ein Herzaortenaneu-
rysma, akut entziindliche Prozesse in
Gelenken sowie akute Erkrankungen und
Einschrankungen allgemein.

Zuldssige Schwungamplitude (griin)
beim FLEXI-BAR-Training.



Der FLEXI-BAR® ist ein zertifiziertes Trainingsgerat mit verbliiffend einfacher
Wirkungsweise: ein mit Kunststoff verstarkter Glasfiberstab, an dessen
Enden Gummigewichte fiir eine konstante Frequenz sorgen, solange der
Stab schwingt. Die Tendenz dieser Schwingung, sich liber die Arme auf den
Korper des Ubenden zu iibertragen, sorgt fiir vielfiltige positive Effekte im
Hinblick auf Balance, Stabilitat, Flexibilitat und Kraft. Ein einfaches aber
geniales Prinzip!

»FLEXI-BAR® Body Plan« verbindet das angenehme Gefiihl wirksamen Trai-
nings mit etwas Wesentlichem fiir den Trainingserfolg: dem Trainingsplan.
Denn IhrTraining kann nur dann erfolgreich sein, wenn Sie ein Ziel haben und
regelmaRig darauf hinarbeiten.

»FLEXI-BAR® Body Plan« bietet eine Vielzahl von Programmen und reich-
haltig bebilderten Ubungseinheiten, die je nach Bedarf zusammengestellt
und variiert werden kénnen. Das Buch besitzt einen groRen Wert fiir Leser,
die IhrTraining zuhause selbst gestalten wollen, dient aber auch Lehrenden,
die ihren Unterricht anhand der Stundenbilder gezielt aufbauen kdnnen.

ISBN-13: 978-3-7679-1049-2
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