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Trainingsanleitung

Yoga-Rad

Liebe Kundin, lieber Kunde!

Yoga fordert Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination,
Kraft, Gleichgewicht und Konzentration. Es wirkt
ausgleichend auf den Blutkreislauf, die Sauerstoff-
aufnahme wird vermehrt und das Immunsystem wird
gestarkt. Yoga entspannt und flihrt zu innerer Ruhe.
Yoga wirkt auf Kérper, Geist und Seele.

Mit Ihrem neuen Yoga-Rad steigern Sie die Intensitat
und Schwierigkeit Ihrer Yoga-Ubungen, da es lhnen
anspruchsvolle Positionen mit erhdhter Instabilitat
ermdglicht, die einen hohen Anspruch an die Musku-
latur stellen.

Das Yoga-Rad richtet sich zuallerst an bereits
Yoga-erfahrene und korperlich fitte Anwender.

Die meisten Ubungen mit dem Yoga-Rad sind fiir
den Anfanger zu schwierig, da das Rad seitlich
wegkippen kann, wenn man nicht richtig ausbalan-
ciert ist bzw. iiber nicht ausreichend Muskelkraft
verfiigt. Verletzungsgefahr!

Wir haben einige Ubungen herausgesucht, die sich in
der Grundposition auch fiir Anfanger eignen.
Uberschitzen Sie sich bitte nicht! Beginnen Sie
vorsichtig. Steigern Sie sich erst mit zunehmender
Muskelkraft, Balance-Gefiihl und Sicherheit. Gehen
Sie erst zur nachsten Position liber, wenn Sie die
vorhergehende Ubung problemlos ausfiihren kénnen.

Bitte beachten Sie: Bei Yoga kommt es sehr auf die
richtige Kérperhaltung und genaue Ausfiihrung der
Ubungen an. Wir kdnnen Ihnen hier nur einige
Anwendungsbeispiele zeigen.

Yoga sollte unbedingt unter Anleitung geschulter
Trainer erlernt werden, um von vornherein gesund-
heitsgefdhrdende Ubungsmuster zu vermeiden!

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Training.

Ilhr Tchibo Team

Zu lhrer Sicherheit

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

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

Verwendungszweck

Das Yoga-Rad ist zur Unterstlitzung von gymnasti-
schen Ubungen im hauslichen Bereich konzipiert.
Flr den gewerblichen Einsatz in Fitness-Studios und
therapeutischen Einrichtungen ist es nicht geeignet.
Das Yoga-Rad darf nur von 1 Person gleichzeitig
benutzt und nur bis max. 85 kg Kérpergewicht
belastet werden. Uberlasten Sie es nicht!

GEFAHR fiir Kinder und Personen mit korperlichen
Einschrankungen

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial fern.
Es besteht u.a. Erstickungsgefahr!

Das Yoga-Rad ist kein Spielzeug und muss Klein-

kindern unzuganglich sein.

*Dieser Artikel darf nicht von Personen benutzt
werden, deren kdrperliche, geistige oder sonstige
Fahigkeiten so eingeschrankt sind, dass sie das

Fragen Sie lhren Arzt!

Unbedingt zuerst
lesen!

\\Z) www.tchibo.de/anleitungen

Yoga-Rad nicht sicher benutzen kénnen. Dies gilt
besonders fur Personen mit Gleichgewichtsstérungen.

+Die bestimmungsgemafe Benutzung des Yoga-Rads
ist ausschlieflich der Gebrauch durch Erwachsene
oder Jugendliche mit entsprechender physischer und
psychischer Entwicklung.
Es ist sicherzustellen, dass jeder Benutzer mit der
Handhabung des Yoga-Rads vertraut ist oder beauf-
sichtigt wird. Eltern und andere Aufsichtspersonen
sollen sich Ihrer Verantwortung bewusst sein, da
aufgrund des natirlichen Spieltriebes und der
Experimentierfreudigkeit der Kinder mit Situationen
und Verhaltensweisen zu rechnen ist, fir die das
Yoga-Rad nicht gebaut ist.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin, dass das
Yoga-Rad kein Spielzeuq ist.

+Sollten Sie Kindern die Benutzung des Yoga-Rads
erlauben, weisen Sie diese auf den richtigen Gebrauch
hin und beaufsichtigen Sie den Ubungsablauf. Bei
unsachgemapem oder Ubersteigertem Training lassen
sich gesundheitliche Schaden nicht ausschlief3en.

GEFAHR von Verletzungen

+Einige Ubungen erfordern viel Kraft und Geschicklich-
keit. Lassen Sie sich anfangs ggf. von einer zweiten
Person helfen oder stlitzen Sie sich an einer Wand ab,
damit Sie nicht die Kontrolle verlieren und stirzen.

«Verwenden Sie das Trainingsgerat auf einem
stabilen, waagerechten und ebenen Untergrund.
Der Boden muss frei von spitzen oder scharfkantigen
Gegenstdnden sein.

Achten Sie auf gen(-
gend Bewegungsfrei-
raum beim Trainieren.
Es dirfen keine
Gegenstande in den
Trainingsbereich hin-
einragen.

Trainieren Sie mit aus-
reichendem Abstand
zu anderen Personen.

«Prifen Sie das Yoga-Rad vor jeder Anwendung.
Falls es angegriffen, angerissen oder angebrochen
erscheint, benutzen Sie es nicht.

*Das Yoga-Rad darf in seiner Konstruktion nicht ver-
andert werden. Stellen Sie nichts darauf ab, belasten
Sie es nicht Gbermapig. Das Yoga-Rad darf auch
nicht auf sonstige Art zweckentfremdet werden.

VORSICHT - Sachschdden

*Schitzen Sie das Yoga-Rad vor hohen Temperatur-
schwankungen, direkter Sonneneinstrahlung tber
ldngere Zeit, hoher Feuchtigkeit und Wasser.

*Schitzen Sie das Yoga-Rad vor scharfen, spitzen
oder heiffen Gegenstdnden und Fldchen. Halten Sie
es fern von offenen Flammen.

*Verwenden Sie das Yoga-Rad nicht auf empfindlichen
Boden. Durch die hohe Punktbelastung kénnen
Abdricke entstehen. Legen Sie ggf. eine Fitness-
matte o.A. unter.

+Bevor Sie mit dem Training beginnen, konsultieren Sie Ihren 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 Herzschrittmachers, Schwangerschaft, entziindlichen

Erkrankungen von Gelenken oder Sehnen, orthopaddischen Beschwerden, Problemen mit dem Blutdruck, muss
das Training mit dem Arzt abgestimmt sein. Unsachgemafes oder Ubermapiges Training kann Ihre Gesundheit

gefahrden!

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

*Nicht flr therapeutisches Training geeignet!

Ein paar Anregungen zu Yoga

+Uben Sie an einem warmen, ruhigen Ort ohne
Ablenkungen.

+Tragen Sie lockere, bequeme Kleidung. Machen Sie
Ihre Ubungen vorzugsweise barfuf. Achten Sie unbe-
dingt auf einen festen und sicheren Stand. Trainieren
Sie nicht barfuf3 oder in Socken auf einem glatten Un-
tergrund, da Sie sonst ausrutschen und sich verletzen
kdénnen. Legen Sie eine rutschhemmende Yoga-Matte
o.A. unter. Legen Sie Uhr und Schmuck ab.

«Warten Sie nach einer kleinen Mahlzeit 1-2 Stunden
bis zum Ubungsbeginn, nach einer groBen Mahlzeit
3-4 Stunden.

+Warmen Sie sich mit Aufwarmubungen auf, bevor Sie
mit Yoga-Ubungen beginnen.
Beenden Sie Ihre Ubungen immer mit einer
Entspannungsphase von mindestens 5 Minuten.

«Richten Sie die Ubungen nach Ihrer persdnlichen
Kérperverfassung. Die Ubungen erfordern viel Kraft,
um das Rad in Position zu halten. Halten Sie eine
Position nur so lange, wie Sie sie sauber und sicher
ausfiihren kénnen. Beenden Sie die Ubung sofort,
wenn lhre Kraft und Konzentration nachldsst und Sie
die Balance nicht sicher halten kdnnen.

*Erzwingen Sie niemals eine Dehnung. Gehen Sie nur
so tief in die Haltung, wie Sie es noch als angenehm
empfinden. Ein leichtes Dehnungsgefiihl gehért dazu.
Beenden Sie die Ubungen jedoch sofort, wenn Sie
Schmerzen oder Beschwerden bemerken.

+ Achten Sie auf Ihre Atmung: Atmen Sie tief gegen
die Rippen. Atmen Sie vermehrt in den Brustkorb
und weniger in den Bauch. Schépfen Sie die
Lungenkapazitat intensiv aus. Ein- und Ausatmung
sind gleich lang.

Legen Sie unbedingt eine Pause ein, sobald Sie nicht
mehr gleichmapig atmen. Dies ist ein Zeichen dafdr,

dass die Konzentration nachldsst. Beim Yoga kommt
es nicht auf Leistung an. Bestimmen Sie Tempo und

Grad der Anstrengung selbst.

+ Trainieren Sie nicht, wenn Sie mide oder unkonzen-
triert sind. Nehmen Sie vor und nach dem Training
ausreichend Flussigkeit zu sich.

*Sorgen Sie daflr, dass der Trainingsraum gut bellftet
ist. Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

*Fiihren Sie die Ubungen immer zu beiden Seiten aus.

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

*Tragen Sie keinen Schmuck wie Ringe oder
Armbadander. Sie kbnnen sich verletzen.

*Durch Schweif kann die Oberflache rutschig werden.
Wischen Sie das Yoga-Rad dann trocken.
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Dehniibungen
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Vor dem Training

+Prifen Sie das Yoga-Rad auf Beschadigungen.
» Tragen Sie leichte, sportliche Kleidung.

« Trainieren Sie barfuf3 oder tragen Sie Sportsocken
oder -schuhe mit einer rutschfesten Sohle

+Beginnen Sie lhre 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 mide sind oder
andere Faktoren gegen ein konzentriertes Training
sprechen.

Tipp: Wenn Sie eine Fitnessmatte unter das Yoga-Rad
legen, ist die Instabilitat des Gerats nicht ganz so grof3
und das Balancieren etwas einfacher.

Trainingsablauf

*Rechnen Sie fir Ihr Training 5-10 Minuten fir eine
Aufwarmphase und mindestens 5 Minuten fir eine
Entspannungsphase ein. So geben Sie Ihrem Kdrper
Zeit, sich an die Belastung zu gewéhnen und vermei-
den Verletzungen.

- Legen Sie zwischen den Ubungen jeweils eine Pause
von mindestens einer Minute ein. Steigern Sie sich
langsam auf etwa 15 bis 20 Wiederholungen. Uben
Sie niemals bis zur Erschdpfung.

Vor dem Training: Aufwarmen

Warmen Sie sich vor dem Training ca. 10 Minuten auf.
Mobilisieren Sie daflir nacheinander alle Kérperteile:

*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 Hiften nach vorne, hinten kippen, zur Seite
schwingen.

» Auf der Stelle laufen.

- Beginnen Sie lhre Yoga-Ubungen mit dem
Sonnengruf.

Was Sie bei den einzelnen Ubungen beachten
miissen

*Beginnen Sie die Ubungen langsam. Machen Sie
keine ruckartigen Bewegungen. Atmen Sie auch
wahrend der Ubungen ruhig und gleichmapig.

*Fiihren Sie die Ubungen konzentriert aus. Lassen Sie
sich bei den Ubungen nicht ablenken.

- Uberfordern Sie sich nicht. Fiihren Sie eine Ubung
nur solange aus, wie es lhrer korperlichen Fitness
entspricht. Treten wiahrend einer Ubung
Schmerzen auf, brechen Sie die Ubung sofort ab.

+Fiihren Sie die Dehniibungen zum Ende des
Trainings aus und legen Sie anschliefend eine
Entspannungsphase ein.

Nach dem Training: Entspannen

Schliefen Sie Ihr Training mit ca. 5 Minuten Tiefen-
entspannung.

Legen Sie sich auf den Ricken, schliefen Sie die
Augen und spiren Sie bewusst Ihren Atem. Wandern
Sie in den Gedanken durch Ihren Kérper. Spiren Sie
Ihre Muskeln und lassen Sie sie dann los.

Pflege

+Das Yoga-Rad ist feucht abwischbar.
VORSICHT - Sachschaden:

*Verwenden Sie zum Reinigen des Yoga-Rads keine
Reinigungsmittel.

+Lagern Sie das Yoga-Rad geschiitzt vor direktem
Sonnenlicht. Setzen Sie es keinen Temperaturen
unter -10 °C oder Uber +50 °C aus. Schiitzen Sie es
auch vor gropen Temperaturschwankungen, hoher
Luftfeuchtigkeit und Wasser.

Aus produktionstechnischen Grinden kann es
beim ersten Auspacken des Yoga-Rads zu einer
leichten Geruchsentwicklung kommen.
Diese ist vollkommen ungefahrlich. Lassen Sie das
Yoga-Rad vor dem ersten Gebrauch gut ausliften.
Der Geruch verschwindet nach kurzer Zeit.

+Es kann nicht vdllig ausgeschlossen werden, dass
manche Lacke, Kunststoffe oder M6bel-/Boden-
pflegemittel das Material des Yoga-Rads angreifen
und aufweichen. Um unliebsame Spuren zu ver-
meiden, lagern Sie das Yoga-Rad nicht unmittelbar
auf empfindlichen Mdbeln oder Béden, sondern in
einer Aufbewahrungsbox o.A.

Entsorgen

D> Entsorgen Sie die Verpackung sortenrein. Wenn Sie
sich einmal von dem Artikel trennen sollten, ent-
sorgen Sie ihn gemap der értlichen Bestimmungen.

Technische Daten

Gewicht: ca.N70 g
Grope: ca. 380 mm x 130 mm x 204 mm (LxBxH)

Das Dreieck

Die Cobra

L

Der Bogen

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

Artikelnummer:
396 163
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o Rumpf- und Beinmuskulatur

oo Fortge- Yoga-
U b U n q e n schrittene f In der Ausgangsposition stehen Sie Erfahrene
st - mit einem Fuf} auf dem Yoga-Rad, das
urzgefahr! . . ..
e ST Knie leicht gebeugt, Rlicken gerade,
ggf. an einer Brust hoch, die Schultern nach unten,

Wand ab.

Blick nach vorne, Bauch und Po
angespannt.

Hier wirkt das Yoga-Rad besonders auf
die stabilisierenden Muskeln an den
FupBgelenken ein.

Zusatzlich wird die tiefliegende Rumpf-
muskulatur aktiviert.

Als Halte-Ubung ausfiihren oder ... Beinmuskulatur, Hiiftbeuger, -strecker + Po

Ubung: Ein Bein anheben, bis 4 z3hlen
und langsam wieder absenken.

Die Arme kénnen zum besseren
Ausbalancieren seitlich angehoben
werden.

Fitness-Ubungen

Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Auf dem Rucken liegend, die Beine zur Ubung: Die Beine langsam absenken, bis Oberkdrper und
.Kerze" nach oben strecken, den Beckenbereich mit dem Beine eine Linie bilden. Bis 4 zéhlen und langsam zurick in
Yoga-Rad unterstitzen. die Ausgangsposition. Bis 4 zdhlen und die Beine langsam
Uber Kopf strecken. Bis 4 zahlen und langsam zurlick in die
Ausgangsposition.

Ausgangsposition: Vor dem Yoga-Rad kniend ein Bein nach vorne
Uber das Yoga-Rad legen. Der vordere Fuf3 steht auf dem Boden,
das Bein ist leicht gebeugt. Position halten.

(hinteres Bein: Oberschenkel, Hiiftbeuger)

Variante: Das vordere Bein durchstrecken, mit der Ferse aufsetzen.
Position halten. (+ vorderes Bein: Po, hintere Beinmuskulatur,
Hiiftstrecker + Wade)

Fitness-Ubungen Seitenwechsel.

Seitenwechsel.

Trizeps

Ausgangsposition: Mit dem Ricken
zum Yoga-Rad sitzen und mit beiden

Untere Bauch-, vordere Oberschenkelmuskulatur + Hiftbeuger Handen auf dem Yoga-Rad abstutze.
Nach oben dricken, sodass Po und

Ausgangsposition: Auf dem Riicken liegend, ein Bein Ubung: Das angehobene Bein langsam absenken, bis Oberkérper Oberkdrper vom Boden angehoben

aufgestellt, das andere nach oben strecken, den und Bein eine Linie bilden. Bis 4 zahlen und langsam zurlick in die werden.

Beckenbereich mit dem Yoga-Rad unterstutzen. Ausgangsposition. Seitenwechsel. Als Halte-Ubung ausfiihren. /

Bauch-, Brust, Arm-
+ Beinmuskulatur

Ausgangsposition: Liegestltz, mit bei-
den Handen auf dem Yoga-Rad abstut-
zen. Ricken geradehalten, in einer Li-
nie mit dem Nacken, Blick geht zu
Boden.

Als Halte-Ubung ausfiihren oder ...

Huftbeuger + -strecker, Po + unterer Riicken

Brust-, Bauch- + Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition: Auf dem Ricken liegend, ein Bein auf dem Ubung: Das freie Bein gerade Ubung: Oberkérper bis kurz tber das
langs aufgestellten Yoga-Rad liegend, das andere parallel dazu nach oPen strecken. } Yoga-Rad absenken, bis 4 zihlen und Ausgangsposition: Mit hiiftbreit aufgestellten Beinen mit dem
halten. Kein Hohlkreuz! Bis 4 zahlen und langsam zuriick langsam zuriick in die Ausgangs- Riicken zum Yoga-Rad setzen. Den Oberkérper nach hinten {iber das

in die Ausgangsposition.
Seitenwechsel.

Yoga-Rad beugen, mit den Handen hinterm Kopf das Yoga-Rad
greifen. Position halten. (Bauchdehnung)

position.

Variante 1: Die Arme Uber Kopf nach hinten strecken. Position
halten. (Bauch- und Brustdehnung)

Variante 2: Die Hufte anheben und den Oberkdrper weiter nach
hinten beugen. Bauch anspannen, mit den Handen Uber Kopf auf
dem Boden abstiitzen. Position halten. (Bauch-, Brust- und
Oberschenkeldehnung)

Po, hintere Beinmuskulatur,
unterer Riicken + Hiiftstrecker

Variante 1 Variante 2 Ausgangsposition: Liegestiitz, mit ei-

nem Schienbein auf dem Yoga-Rad ab-
stitzen. Ricken geradehalten, in einer
Linie mit dem Nacken, Blick geht zu
Boden.

Ubung: Einen FuP zur Mitte des Yoga-Rads verschieben und das

Gewicht darauf verlagern, das andere Bein anheben.

Bis 4 zahlen und die Hifte auf den Boden absenken.

Bis 4 zahlen, die Hifte
wieder anheben.
Seitenwechsel.

Ausgangsposition: Auf dem Riicken liegend, beide Fiife
auf dem quergestellten Yoga-Rad, die Hifte nach oben
dricken, bis Rumpf und Oberschenkel eine Linie bilden.
Als Halte-Ubung ausfiihren oder ...

Ubung: Das freie Bein gerade nach
hinten strecken. Bis 4 zéhlen und lang-
sam zurilck in die Ausgangsposition.

Fiir
Fortge-
schrittene

Seitenwechsel.

Variante 3 ege .
Seitliche Beinmuskulatur

Ausgangsposition: wie vor, aber das Yoga-Rad langs

stellen und mit einem Fup darauf abstiitzen. Ausgangsposition: Seitlich

Uber das Yoga-Rad legen,
mit dem unteren Arm ab-
stltzen, den oberen zum
Ausbalancieren nutzen.
Die Beine sind gestreckt und liegen
Ubereinander.

Ubung: wie vor, die Hiifte absenken, bis 4 zdhlen und
wieder anheben.

Seitliche Rumpf-, Riicken- + Beinmuskulatur

Seitenwechsel.

Ausgangsposition: Seitlich neben das Yoga-Rad knien, den
Oberkoérper Uber das Yoga-Rad lehnen. Mit einer Hand abstltzen.
Den oberen Arm Uber Kopf strecken und den Rumpf tber das
Yoga-Rad beugen.

Das Beine durchstrecken. Position halten.

Ubung: Das obere Bein soweit wie méglich
anheben, bis 4 zahlen und langsam zurick

in die Ausgangsposition.
Seitenwechsel. /

Seitenwechsel.




