


1.	 Wärmen Sie sich vor jedem Training gut 
auf (ca. 10 Minuten).

2.	 Regelmäßigkeit ist die beste Garantie 
für den gewünschten Erfolg. Daher: 
Üben Sie ca. dreimal pro Woche eine 
halbe Stunde. Am besten, Sie planen die 
Zeit fest in Ihren Tagesablauf ein.

3.	 Achten Sie auf die genaue Ausführung 
der Übungen. Oft sind es Kleinigkeiten, 
die über den Erfolg entscheiden. Für 
die Bodenübungen verwenden Sie am 
besten eine weiche Unterlage.

4.	 In der Ruhe liegt die Kraft. Führen 
Sie deshalb alle Übungen ruhig und 
gleichmäßig aus. Sie entlasten so 
Wirbelsäule und Gelenke. Achten Sie 
auf eine gleichmäßige Atmung.

5.	 Beim Atmen gilt: Bei Belastung wird 
aus-, bei Entlastung eingeatmet. Bei 
statischen Übungen (Daueranspannung) 
gleichmäßig ein- und ausatmen.

6.	 Natürlich müssen Sie nicht alle 
Trainingseinheiten ausführen. Ca. 9 bis 
12 Übungen sollten es jedoch schon 
sein, davon jedes Hilfsmittel dreimal 
betreffend.

7.	 Führen Sie jede Übung etwa 4 bis 6 Mal 
mit jeweils ca. 8 bis 12 Wiederholungen 
durch. Wechseln Sie gegebenenfalls 
die Körperseite. Grundsätzlich gilt: 
Die Belastungsdauer, -intensität 
und -häufigkeit sollte langsam ge-
steigert werden und ist individuell 
unterschiedlich.

8.	 Legen sie nach jedem Durchgang 
mindestens 30 Sekunden Pause ein.

9.	 Völlige Erschöpfung ist weder beab-
sichtigt noch erwünscht. Ein wenig 
Anstrengung gehört zwar dazu, aber 
das Ausmaß der Erschöpfung hat nichts 
mit dem Erfolg zu tun.

10.	Alle Übungen sollten nur von gesunden 
Personen durchgeführt werden. Wenn 
Sie Zweifel haben, sollten Sie vor der 
Aufnahme des Trainings Ihren Arzt 
befragen.






