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Viele kennen den Flexi-Bar® fir die immer gleichen schwingenden Ubungen. Doch dieser
Staab kann viel mehr. In diesem praxisnahen Workshop bekommt ihr einen Einblick, wie
Gleichgewichtsiibungen, Dehnelemente und Ubungen fiir das Fasziengewebe flieRend in die
Kraftibungen integriert werden. |hr bekommt neue Anregungen fur ein Stundenkonzept und
lernt weitere Funktionen des Flexi Bars® kennen.

Der Flexi-Bar® kann nicht nur durch Schwingung als Trainingsmaterial
dienen. Er kann auch als Helfer der Balance dienen (abstitzen).
Er ersetzt das zweite Standbein und unterstatzt.

Der Flexi-Bar® Griff kann als Blackroll dienen. So kann das Faszien
Gewebe aktiviert werden, im Stand, im Sitzen oder

Liegen und der Griff ist durch die

Seitenstabe gut handelbar.

Der Flexi-Bar® kann sehr gut zum Aufdehnen
verwendet werden. ..
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Ubungskatalog

Wirbelsadulenmobilisation

Herabrollen an der
Oberschenkelvorderseite,
Aufdehnung der
Beinrlickseite,
Wirbelsaulenmobilisation

Rollende Bewegung im Knieen nach vorne, dabei
Wirbelsaulenmobilisation,
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Rollen nach vome im Sitzen,
Aufdehnung der Beinriickseite,
Wirbelsaulenmaobilisation

Das Becken wird beim Vorrollen bei der Vorbeuge mit nach vorne gekippt. Die Lange dber
die Verlangerung der Wirbelsaule versuchen zu halten. Ruhig und entspannt atmen. Durch
die Schwingung des FLEXI-BARE wird die Wirbelsaule gedehnt.

Bewegungsausfiihrung:
Vor- und zurick ca. 20-30 sgk

Balance und Kriftigung

Butterfly Brusthdhe horizontal

Ausgangsposition:
Schulterbreiter Stand, den FLEXI-BARE beidhandig locker vor dem Kdrper auf Brusthéhe
halten, den Grifi von oben fassen.

Bewegungsausfihrung:
Vor- zurick (ca. 30-60 Sek.).

Butterfly Brusthohe senkrecht mit Rotation

Ausgangsposition:

Schulterbreiter Stand, den FLEXI-BARE® beidhandig locker vor dem Karper auf Brusthéhe
halten, den Griff von rechiz und links fassen.

Bewegungsausfiihrung:

rechts- mitte- links abwechselnd (ca. 30-60 Sek.).

Butterfly iilber Kopf

Ausgangsposition:
Breiter Stand, Knie und Zehenspitzen zeigen nach leicht nach aulten, den FLEXI-BARE mit
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langen Armen uber den Kopf filhren, Daumen zeigen nach vorne am Grifi. Bauchnabel zur
Wirbelsaule ziehen.

Bewegungsausfiihrung:
Hoch - tief (ca. 30-60 Sek ). Nacken bleibt entspannt. Schultern tief.

Butterfly iiber Kopf im (beidbeiniger/ Einbeinstand) - Flieger

Ausgangsposition: Huftbreiter Stand,
Knie leicht gebeugt, den FLEXI-BAR® mit
langen Armen Uber den Kopf fuhren,
Daumen zeigen nach vorne am Griff.
Beidbeinig huftbreit stehen oder ein Bein
nach hinten anheben, Oberkorper neigt
sich nach vorne. Bauchnabel zur
Wirbelsaule ziehen.

Bewegungsausfiuhrung: Angehobenes Bein hoch — tief senken (ca.
{30-60 Sek.). Nacken bleibt entspannt. Schultern tief.

Wadenheber mit Armzug

Danach Dehnung der Waden oder in Schrittstellung langsam den FLEXI-BAR® am vorderen
Bein herabrollen. Es findet eine Aktivierung der Oberschenkelmuskulatur statt.
Rolle langsam seitlich innen und aufien den Oberschenkel von der Hifte bis zum Knie aus.

Butterfly tief

Ausgangsposition: Breiter im Knie gebeugter Stand, Knie und Zehenspitzen zeigen leicht
nach aufen, Oberkérper leicht nach vorne beugen, Rucken gerade halten, den FLEXI-BAR®
von oben greifen. Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen.

Bewegungsausfihrung: Richtung Boden anschwingen, hoch - tief (ca. 30-60 Sek.). Zum
Lockern schwingen rechts und link
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Ausgangsposition: Tiefe Kniebeuge nach hinten, Kérpergewicht auf die Ferse verlagern,
den FLEXI-BAR® beidhandig schulterbreit von oben umfassen, beide Arme auf Kopfhéhe
parallel zum Boden nach vorne strecken.

Die Ubung kann auch dynamisch ausgefiihrt werden, absetzen und aufrichten, dabei
Wadenheber integrieren. Bauchnabel zur Wirbelsdule ziehen. Tief atmen.

Bewegungsausfiihrung: Vor- zuruck (ca. 30-60 Sek.). Absenken und Aufrichten im
Wechsel.

Ausgangsposition: Schulterbreiter Stand, Arme auf Schulterhohe nach aufien anheben,
den FLEXI-BAR® parallel zum Kdrper einhandig locker greifen. Wadenheber bei Bedari
integrieren. Bauchnabel zur Wirbelsaule ziehen. Tief atmen.

Bewegungsausfiihrung: Nach auften und zur Mitte schwingen (Seitenwechsel, jeweils ca.
30-60 Sek.).

Brust und Schulter

Dynamische Lockerung Oberkorper
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BICEPS CURL haltend

Ausgangsposition: Aufrechter Stand, Beine hufibreit, den FLEXI-BAR® beidhandig eng vor
dem Korper von unten mit leicht gebeugten Armen umfassen. Haltend schwingen. Biceps
curl nach oben, gleichmaftig und dynamisch.

Ausgangsposition: Beine hiftbreit 45° wegschieben, den FLEXI-BAR® beidhandig lang uber
dem Kérper von unten mit leicht gebeugten Armen umfassen. Aufrollbewegung dabei die
Beine in die Senkrechte anheben. Den FLEXI-BAR® beidhandig lang zu den Fulen
hochrolien, dann langsam wieder in die Ausgangsposition zuruckrollen.

FLEXI-BAR® Ubergabe (gerade Bauchmuskulatur)

Ausgangsposition: Beine hiiftbreit 45° wegschieben, den FLEXI-BAR® beidhandig lang uber
dem Kdrper von unten mit leicht gebeugten Armen umfassen. Aufrollbewegung dabei die
Beine heranfuhren. Den FLEXI-BAR® beidhandig lang zu den Fifl2en heben, auf den
Schienbeinen ablegen und balancieren. Nun langsam wieder in die Ausgangsposition
zuriickrollen, dabei den FLEXI-BAR® balanciert auf den Schienbeinen halten und ausatmen.
Beim Einatmen wieder aufrollen den FLEXI-BAR® nehmen und in die Ausgangsposition
zurickrollen. 8-15mal Wiederholen.
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Gerade und seitliche Bauchmuskulatur. Leichte Variante

Ausgangsposition: Beine hifibreit 45% wegschieben, den FLEXI-BARE beidhandig lang an
den Oberschenkeln (ber der Hifte von oben mit leicht gebeugiten Armen umfassen.
Aufrollbewegung dabei die Fiite in den Boden schieben. Den FLEXI-BAR® beidhandig lang
2u den Knien aufrollen, sinatmen. Mun langsam wieder in die Ausgangsposition zurdckrollen,
dabei den FLEXI-BAR® balanciert herabrollen und ausatmen. Die Hande in den Nacken und
die Ellenbogen weit 4ffnen. Beim Einatmen wisder gerade auirollen den FLEXI-BARE beim

Ausatmen in die Ausgangspaosition zuriickrollen. 8-15mal Wiederholen. Diese Ubung kann
auch schrag aufgerollt werden. Um die seitliche Bauchmuskulatur zu frainieren.

FLEXI-BAR® Balance

Schwere Variante: Gerade und seitliche Bauchmuskulatur

Ausgangsposition: Beine hirftbreit 45° wegschieben, den FLEXI-BARE beidhandig lang
Uber dem Kdrper von unten mit leicht gebeugten Armen umfassen. Aufrollbewegung dabei
die Beine heranfuhren. Den FLEXI-BARE beidhandig lang 2u den Fulken heben, auf den
Schienbeinen ablegen und balancieren. NMun langsam wieder in die Ausgangsposition
Zuriickrollen, dabei den FLEXI-BAR® balanciert auf den Schienbeinen halten und ausatmen.
Die Hande in den Nacken und die

Ellenbogen weit offnen. Beim Einatmen wieder gerade aufrollen den FLEXI-BARE lisgen
lassen und beim Ausatmen in die Ausgangsposition zurickrollen. 8-15mal. Wiederholen.
Diese Ubung kann auch schrag aufgerollt werden. Um die seitliche Bauchmuskulatur zu
trainieren.

seitliche Armstiitze

Ausgangsposition:

Seitstiitz mit gestrecktem oder angewinkeltam (leichtere Variante) Arm, Becken anheben
und das obere Bein abspreizen, Arm mit FLEX]-BAR® senkrecht nach oben schieben und
die Schwingung halten. Das untere Bein kann angewinkelt werden, dadurch die die Ubung
leichter.

Bewegungsausfiihrung:

Schwingung erfolgt hoch - fief (Seitenwechsel 2-3-mal, jeweils ca. 30-60 Sek ).
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Briicke

Einbeinige oder beidbeinige Beckenheben, zur Kraftigung der Beinmnickseite, Gesal
und unteren Rickenmuskulatur

Ausgangsposition:

Rickenlage, Beine hifibreit an das Gesal heranziehen, Gesalk vom Boden abheben, ein

Bein senkrecht anheben (schwere Variante), FLEXI-BARE® (iber dem Kopf beidhandig mit
gestreckien Armen greifen.

Bewegungsausfiihrung:
Farallel zum Boden schwingen (Seitenwechsel, jeweils ca. 30-60 Sek.).
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