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Bolster

Made exclusively for:
Tchibo GmbH, Uberseering 18, 22297 Hamburg, Germany, www.tchibo.de

Zu lhrer Sicherheit 4. Ziehen Sie die Luftpumpe aus dem
Ventil und sichern Sie die Offnung mit
dem Daumen, damit keine Luft ent-

weicht.

Wichtige Hinweise Vor dem Training: Aufwarmen

Lesen Sie aufmerksam die Sicherheitshinweise und benutzen Sie den Artikel nur wie
in dieser Anleitung beschrieben, damit es nicht versehentlich zu Verletzungen oder

Wdarmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf. Mobilisieren Sie dafir

Fragen Sie Ihren Arzt! nacheinander alle Kérperteile:

Tchibo GmbH D-22290 Hamburg « 88278ABOX1VII » 2016-08

Schdden kommt.

Bewahren Sie diese Anleitung zum spateren Nachlesen auf.
Bei Weitergabe des Artikels ist auch diese Anleitung mitzugeben.

Verwendungszweck

Das Bolster ist fiir ein Training zur Férderung des Gleichgewichts und zur Starkung
der Muskulatur vorgesehen.

Das Bolster ist nicht dazu vorgesehen, als Sitzgelegenheit, Kissen oder Ahnliches
benutzt werden.

Das Bolster ist als Sportgerat fiir den hauslichen Bereich konzipiert.

Fiir den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und therapeutischen Einrichtungen

ist es nicht geeignet.

Das Bolster ist belastbar bis max. 100 kg.
Das Bolster darf nur von einer Person gleichzeitig verwendet werden.

Was Sie bei den Ubungen beachten miissen

« Beginnen Sie Ihre Ubungen nicht direkt nach dem Essen. Warten Sie danach
mindestens 30 Minuten, bevor Sie anfangen. Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich
unwohl fihlen, Sie krank oder mude sind oder andere Faktoren gegen ein
konzentriertes Training sprechen. Nehmen Sie wahrend des Trainings ausreichend
Flussigkeit zu sich.

+ Um bestmdgliche Trainingsresultate zu erzielen und Verletzungen vorzubeugen,
planen Sie unbedingt vor Trainingsbeginn eine Aufwarmphase und nach dem
Training eine Entspannungsphase in Ihr Training ein.

+ Nehmen Sie sich anfangs nur drei bis sechs Ubungen fiir verschiedene
Muskelgruppen vor. Wiederholen Sie diese Ubungen, je nach kérperlicher
Verfassung, nur wenige Male.

Legen Sie zwischen den Ubungen jeweils eine Pause von mindestens einer
Minute ein. Steigern Sie sich langsam auf etwa 10 bis 20 Wiederholungen.
Uben Sie niemals bis zur Erschépfung.

« Fihren Sie die Ubungen mit gleichm&Bigem Tempo aus. Machen Sie keine

ruckartigen Bewegungen. Am einfachsten ist es, wenn Sie die Ubungen in Z&hltakten
ausfihren, z.B. 2 Takte ziehen, 1 Takt halten und 2 Takte zurlckfihren. Probieren Sie

es aus, bis Sie lhren eigenen gleichmapigen Rhythmus gefunden haben.

+ Atmen Sie wiéhrend der Ubungen gleichmapig weiter.
Nicht den Atem anhalten! Zu Beginn jeder Ubung atmen Sie ein.
Am anstrengendsten Punkt der Ubung atmen Sie aus.

« Fihren Sie die Ubungen immer zu beiden Seiten aus.

+ Fihren Sie die Ubungen konzentriert aus. Lassen Sie sich bei den Ubungen nicht
ablenken.

- Halten Sie bei allen Ubungen den Riicken gerade - kein Hohlkreuz!
Halten Sie im Stand die Beine leicht gebeugt. Spannen Sie Po und Bauch an.

Wenn Sie das erste Mal eine Ubung ausfiihren, sollten Sie dies vor einem
Spiegel tun, damit Sie lhre Haltung besser kontrollieren kénnen.

+ Uberfordern Sie sich nicht. Fiihren Sie eine Ubung nur solange aus, wie es lhrer

korperlichen Fitness entspricht.
Treten wihrend einer Ubung Schmerzen auf, brechen Sie die Ubung sofort ab.

- Es ist ratsam, sich die korrekte Ausfiihrung der Ubungen von einem erfahrenen

Fitness-Trainer zeigen zu lassen.

Dehniibungen
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+ Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie lhren Arzt.
Fragen Sie ihn, in welchem Umfang ein Training fiir Sie angemessen ist
und welche Ubungen fiir Sie geeignet sind.

+ Bei besonderen Beeintrachtigungen, wie z.B. Tragen eines Herzschritt-
machers, Schwangerschaft, Kreislaufbeschwerden, entzindlichen
Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen, orthopddischen Beschwerden,
muss das Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemaé&fies oder
Ubermapiges Training kann lhre Gesundheit gefahrden!

+ Beenden Sie das Training sofort und suchen Sie einen Arzt auf, wenn eines
der folgenden Symptome auftreten sollte: Ubelkeit, Schwindel, ibermapige
Atemnot oder Schmerzen in der Brust.

Auch bei Schmerzen in Gelenken und Muskeln beenden Sie das Training
sofort.

+ Nicht fur therapeutisches Training geeignet!

GEFAHR fiir Kinder und Personen mit korperlichen Einschrankungen

Dieser Artikel darf nicht von Personen benutzt werden, deren kdrperliche, geistige
oder sonstige Fahigkeiten so eingeschrankt sind, dass sie den Artikel nicht sicher
benutzen kdnnen. Dies gilt besonders fiir Personen mit Gleichgewichtsstérungen.

Sollten Sie Kindern die Benutzung des Artikels erlauben, weisen Sie diese auf den
richtigen Gebrauch hin und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf.

Bei unsachgemapem oder Ubersteigertem Training lassen sich gesundheitliche
Schaden nicht ausschliefen.

Eltern und andere Aufsichtspersonen sollen sich Ihrer Verantwortung bewusst sein,
da aufgrund des natlrlichen Spieltriebes und der Experimentierfreudigkeit der
Kinder mit Situationen und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fur die der Artikel nicht
gebaut ist. Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass der Artikel kein Spiel-
zeugq ist. Bewahren Sie den Artikel flr Kinder unzugdnglich auf.

GEFAHR von Verletzungen

Einige Ubungen erfordern viel Kraft und Geschicklichkeit. Lassen Sie sich ggf.
anfangs von einer zweiten Person helfen, damit Sie nicht die Kontrolle Gber das
Bolster verlieren und stirzen.

Wenn Sie es nicht gewohnt sind, sich kérperlich zu betdtigen, beginnen Sie
anfangs ganz langsam. Beenden Sie die Ubungen sofort, wenn Sie Schmerzen oder
Beschwerden bemerken.

Sorgen Sie daflir, dass der Trainingsraum gut belUftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder Armbdnder. Sie kdnnen sich verletzen
und das Bolster beschadigen.

Tragen Sie beim Training komfortable Kleidung.

Der Untergrund muss eben und gerade sein. Achten Sie unbedingt auf einen festen
und sicheren Stand. Trainieren Sie nicht barfup oder in Socken auf einem glatten

Untergrund, da Sie sonst ausrutschen und sich verletzen kdnnen. Verwenden Sie z.B.

eine rutschhemmende Fitnessmatte. Dies empfiehlt sich besonders auch fir die
Bodenilbungen.

Achten Sie auf genidgend Bewegungsfreiraum beim Trainieren. Trainieren Sie mit
ausreichendem Abstand zu anderen Personen. Es dirfen auch keine Gegenstande in
den Trainingsbereich hineinragen.

Prifen Sie das Bolster vor jeder Benutzung auf einwandfreien Zustand.

Wenn es offensichtlich beschadigt ist, dirfen Sie es nicht benutzen.

Lassen Sie Reparaturen am Bolster nur von einer Fachwerkstatt oder von einer
dhnlich qualifizierten Person durchfihren. Durch unsachgemafe Reparaturen
kénnen erhebliche Gefahren fiir den Benutzer entstehen.

Das Bolster darf in seiner Konstruktion nicht verdndert werden. Das Bolster darf
auch nicht auf sonstige Art zweckentfremdet werden.

Nicht mit dem Mund aufpusten. Gefahr von Schwindel!

+ Den Kopf zur Seite, nach vorne und hinten neigen.

+ Die Schultern heben, senken und rollen.

+ Mit den Armen kreisen.

+ Die Brust nach vorne, hinten und zur Seite bewegen.

+ Die Huften nach vorne, hinten kippen, zur Seite schwingen.
+ Auf der Stelle laufen.

Nach dem Training: Dehnen

Einige Dehnlbungen finden Sie unten abgebildet.

Grundposition bei allen Dehnibungen:
Brustbein heben, Schultern tief ziehen, Knie leicht beugen, die FuPBspitzen etwas nach
aufen drehen. Halten Sie Ihren Ricken gerade!

Halten Sie die Positionen in den Ubungen jeweils ca. 20-35 Sekunden.

Bolster aufpumpen
+ Schitzen Sie den Artikel vor hohen Temperaturschwankungen, direkter
Sonneneinstrahlung Gber langere Zeit, hoher Feuchtigkeit und Wasser.

+ Benutzen Sie keine Drucklufteinrichtungen an Tankstellen, um den Artikel
aufzupumpen. Das Luftkissen kdnnte zu stark aufgepumpt werden oder bersten.

« Als Fillmedium darf nur Luft verwendet werden.
+ Das Luftkissen niemals im kalten Zustand aufpumpen.

+ Pumpen Sie das Luftkissen nicht tiber seine Nenngrope (ca. 210 x 600 mm (@ x L))
hinaus auf.

+ Schitzen Sie den Artikel vor scharfen, spitzen oder heifen Gegenstdnden und
Flachen. Halten Sie ihn fern von offenen Flammen.

1. Stecken Sie das noch nicht aufge-
pumpte Luftkissen in den Bezug - die
Ventil6ffnung muss in Richtung des
Reipverschlusses an der Kopfseite des
Bezugs zeigen - und schlieffen Sie den
Reipverschluss auf der Langsseite des
Bezugs.

2. Offnen Sie den Reipverschluss auf der
Kopfseite des Bezugs und stecken Sie
die Tille der Luftpumpe in das Ventil.

3. Pumpen Sie das Luftkissen auf.

Die Luftpumpe pumpt sowohl beim
Ausziehen als auch beim Einschieben
des Kolbens Luft in das Luftkissen.

Das Luftkissen sollte niemals stramm
aufgepumpt werden. Je nach Ubung
kann man es mehr oder weniger auf-
pumpen. Es sollte sich aber mindestens
5-10 cm eindriicken lassen.

3
LC'\

N

<

Gehen Sie dabei zlgig vor, da sonst zu
viel der eingepumpten Luft entweicht.

6.Schliefen Sie den Reiffverschluss an
der Kopfseite des Bezugs.

Pflege

« Wischen Sie das Luftkissen bei Bedarf mit einem weichen, leicht mit Wasser
angefeuchteten Lappen sauber.

D> Der Bezug kann bei 30 °C in der Maschine gewaschen werden.
Beachten Sie das Einndhetikett.

D> Lassen Sie das Luftkissen nicht auf empfindlichen Mébeln oder Bdden liegen.
Es kann nicht vdllig ausgeschlossen werden, dass manche Lacke, Kunststoffe oder
Mo6bel-/Bodenpflegemittel das Material des Luftkissen angreifen und aufweichen.
Um unliebsame Spuren zu vermeiden, bewahren Sie das Luftkissen auch im nicht
aufgepumptem Zustand stets in seinem Bezug auf.

100% PVC
80% Baumwolle, 20% Polyester

Luftkissen:
Bezug:

Material

Mape (im aufgepumpten Zustand): ca. 210 x 600 mm (@ x L)

Aus produktionstechnischen Griinden kann es beim ersten Auspacken des
Artikels zu einer leichten Geruchsentwicklung kommen. Diese ist vollkommen
ungefdhrlich. Lassen Sie den Artikel gut ausliften. Der Geruch verschwindet
nach kurzer Zeit. Sorgen Sie fiir ausreichende Beliftung!

5. Stecken Sie den Verschluss-Stdpsel ein.



Training mit dem Bolster

Tiefenmuskulatur

Das Bolster sorgt fir einen instabilen Untergrund, sodass bei jeder
Ubung auch die Tiefenmuskulatur angeregt wird, die unwillkiirlich

1. Po + hintere Beinmuskulatur 3. Untere Bauch + innere Oberschenkelmuskeln 6. Beinmuskulatur + Dehnung arbeitet, um den Kérper in Balance zu halten.
Ausgangsposition: In Riickenlage auf dem Boden liegend, die Beine A tion: In Ricken|  dem Boden | o i der vorderen Obers_c;henkel- Insbesondere c‘l‘ie Ubungen, bel' d'enen ein oder. l_oe__lde Flpe auf"dem
aufgestellt, die FiiBe etwa hiiftbreit auseinander auf dem Bolster. usgangsposition: in kuckenlage aut dem boden iegend, die muskeln und des Huftbeugers Bolster abgestutzt werden, trainieren die Stabilitat der FuBknochel.
: s . Beine in die Luft gestreckt, zwischen den Fliifen das Bolster halten.
Die Arme seitlich vom Kérper. Bauch und Po angespannt. . - .
Die Arme seitlich vom Korper. Bauch und Po angespannt. Ausgangsposition: Auf einem Bein vor dem

SEZ::;:::&;IZliigﬁgifent?if;eﬁben drticken, bis Oberkorper und Ausfiihrung: Die Beine langsam bis auf ca. 45° absenken. Bolster stehend, den anderen Fup mit dem

: Bis 4 z&hlen und langsam zuriick in die Ausgangsposition. Spann auf dem Bolster abgelegt. Die Arme

Bis 4 zahlen und langsam zurtick in die Ausgangsposition.

leicht seitlich angehoben zum Ausbalancie-
ren. die Schultern tief. Rlcken gerade, Brust
hoch, Bauch und Po angespannt.

Ausfiihrung: Mit dem angehobenen Fuf3 das
Bolster nach hinten rollen. Den Oberkdrper
nach unten absenken, das vordere Bein
dabei beugen (= Ausfallschritt).

Bis 4 zdhlen und langsam zurtick in die
Ausgangsposition.

Seitenwechsel.

9. Rumpf, Bauch, Schultern + Arme

Ausgangsposition: Im Liegestiitz, das Bolster liegt unter den Schienbeinen.
Kopf, Riicken und Beine bilden eine Linie. Bauch und Po angespannt.

Ausfiihrung: Die Beine Uiber das Bolster rollend nach vorne ziehen.
Bis 4 zahlen und langsam zurtick in die Ausgangsposition.

Erfordert Kraft
und Stabilitat!

Variante 1a. + unterer Riicken

7. Beinmuskulatur + Po

Ausgangsposition: 4. Oberschenkel, Bauch, Schultern + Arme

Endposition 1. halten.

Ausgangsposition: In Schrittstellung
stehend, den vorderen Fuf3 auf dem Bol-
ster abgestitzt. Die Arme leicht seitlich

Ausgangsposition: Auf dem Boden kniend, mit den Unterarmen auf dem

Ausfihrung: Bolster abgestitzt, Ellenbogen unter den Schultern.

Ein Bein nach oben strecken.

Bis 4 zahlen und langsam zurick Ausfiihrung: Den Po aus den Beinen heraus nach oben driicken in die angehoben zum Ausbalancieren. die
in die Ausgangsposition. . Yoga-Briicke": Beine und Oberkérper bilden ein Dreieck. Schultern tief. Ricken gerade, Brust
Seitenwechsel. Bis 4 zéhlen und langsam zurtck in die Ausgangsposition. hoch, Bauch und Po angespannt.

Ausfiihrung: Den Oberkdrper gerade
nach unten absenken, beide Beine dabei
beugen. Das hintere Knie darf nicht den
Boden berihren (= Ausfallschritt).

Bis 4 zahlen und langsam zurlick in die
Ausgangsposition.

Seitenwechsel.

Variante 9a. + Po + hintere Beinmuskulatur

Ausgangsposition:
Aus Endposition 9. soweit zurtckrollen, bis beide Knie auf dem Bolster
liegen.

2. Obere gerade Bauchmuskulatur Ausfiihrung:
Ein Bein nach hinten strecken.

Bis 4 zdhlen und langsam zurick in die Ausgangsposition.

Ausgangsposition: In Rickenlage Uber das Bolster legen, Hande im Nacken

verschranken, Beine aufgestellt, Fiipe hiftbreit. f Seitenwechsel.
Ausfiihrung: Den Oberkdérper aus der Bauchmuskulatur heraus soweit wie . -

mdglich anheben - die Ellenbogen dabei nicht nach vorne ziehen. Nicht im Bel SB’L""‘:":' oder

Nacken ziehen! Ubun: szlfort

Bis 4 zahlen und langsam zurlck in die Ausgangsposition. beenden.
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5. Seitliche Bauchmuskulatur 8. Schultern, Riicken, Po + hintere Oberschenkel
Ausgangsposition: Seitlich tber das Bolster legen, das untere Bein nach hinten Ausgangsposition: In Bauchlage Uber das Bolster legen, Unterarme auf dem
abgewinkelt, das obere Bein gestreckt. Den unteren Arm nach vorn strecken, den Boden abgestitzt, Beine gestreckt, Fipe hiftbreit. Bauch und Po angespannt.

oberen Arm angewinkelt nach oben halten. Bauch und Po angespannt. Ausfiihrung: Die angewinkelten Arme seitlich anheben, der Oberkérper und die

Ausfiihrung: Den Oberkdrper aus der Bauchmuskulatur heraus soweit wie Beine bleiben dabei in Position.

mdglich anheben. Nicht im Nacken ziehen! Bis 4 zahlen und langsam zurtick in die Ausgangsposition.
Bis 4 zahlen und langsam zurtick in die Ausgangsposition.
Seitenwechsel.

10. Arme, Schultern, Bauch + vordere Oberschenkel

Position: Im Unterarmstitz, die Unterarme auf dem Bolster.
Kopf, Ricken und Beine gerade. Bauch und Po angespannt.

Variante 2a. + vorderer Oberschenkel

iy Position halten.
Ausgangsposition:

Endposition 2. halten.

Ausfiihrung: Beine anheben
und langsam ,,Fahrrad fahren”.




