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Trimm—Top 143151

Der Kreisel fiir Sport, Spiel, Pravention und Therapie

¥V Bewegung im Gleichgewicht ¥
AuRerordentlich vielseitiges und robustes Trimmgerat.

CE

Zum Training und zur Schulung von: s M
72521
@ Bein- und Wadenmuskulatur @ Ricken Mansingen
@ Fulreflexen @ Gleichgewicht
@ Bander im Ful3- und Kniebereich @ Reaktionsvermoégen

Trimm-Top ist ein platzsparendes Trimmgerdt fir zu Hause, im Kindergarten, in Schulen,
Sportvereinen, fir die Krankengymnastik sowie bei der Rehabilitation. Kurze Tnmmpausen im

Biro beugen Schaden des Bewegungsapparates vor.

Auch im Sitzen bietet der Trimm-Top viele Einsatzmdglichkeiten. Ruhiges Stehen auf dem

Trimm-Top dient-der Entspannung im Gleichgewicht.
..auch in Verbindung mit unserer Fulsohlen-Akupressur- und Massagematte.

Das Balancieren Uber mehrere Trimm-Top’s gleicht der Uberquerung eines Baches auf wackeln-
den Steinen. Dabei kann der Trimm-Top auch umgedreht verwendet werden.

Technik:
Standflache 32cm ¢ (Birke
Multiplex 2cm stark) mit
Antirutschbeschichtung.
Der umlaufende Gummirei-
fen dient zum weichen

abfedern und zur Schonung
von empfindlichen Béden.
Halbschale aus bruch-
festem Kunsts off. Hofée;

ca. 7cm.




Ubungen mit dem Trimm-Top dienen der...

....Bewegungsmobilisation des unteren und oberen Sprunggelenkes bei stehenden Ubungsvarianten.
....Stabilisierung und Kraftigung des gesamten Haltungsapparates, insbesondere der Beinmuskulatur.
....Entwicklung und Verbesserung der Wahrnehmung, Koordination und der Reaktionsschnelligkeit.

UBUNGEN IM STEHEN:

1. Beidbeiniges Stehen
> >Versuchen ruhig zu stehen und
die Bewegungsschwankungen aus-
zugleichen

2. ausgehend von 1., FiRe vorne nach
unten dricken und zurick
{Kontraktion der Wadenmuskulatur}

3 ausgehend von 1., Ferse nach hin-
ten absenken
{Dehnung der Wadenmuskulatur)

4. ausgehend von 1., Kreisbewegung
durch leichtes Abkippen bis hin zum
Abrollen des Gummiringes am Boden
= maximale Schriglage (best-
mogliche Bewegungsmobilisation}

5. Wie Punkt 1.-4., jedoch Einbeinig,
links oder rechts
6. Einbeiniger Stand links, rechts:

das freie Bein wird so gefihrt, dafd
der FulR den Boden leicht berGhrt,
mit dem Standbein geht man dabei
leicht in die Knie.

Den Ful} absetzen:

> vor dem Kreisel und zurlick

> neben dem Kreisel und zurick
> hinter dem Kreisel und zurtck

Der Ubungseffekt kann bei allen Ubungen durch leichtes in die Knie gehen gesteigert werden.
Weiterhin kénnen sowohl beim Einbeinigen, als auch beim Beidbeinigen Stehen durch @

Armkreisen,

FulRkreisen,

Beinkreisen, -pendeln,

Bille fangen (Zuwerfen des Partners),
Bal! prellen mit rechter Hand, linker Hand

die Ubungen zusitzlich erschwert werden.

UBUNGEN IM SITZEN:

Die Hinde kdnnen runichst den Boden beriihren. Ziel ist es, die Hiande nicht mehr als Stitze zu verwenden. Nicht
am Trimm-Top direkt festhalten.

|28 beide Beine gestreckt halten, wobei
die Fersen den Boden berthren

1a ausgehend von 1., das linke/rechte
Bein anheben

1b ausgehend von 1., mit den Fllen 1x
im Kreis um sich selbst drehen

lic ausgehend von 1., beide Beine vom

Boden abheben

2. beide Beine angewinkelt, die Fuld
sohlen berGhren den Boden

2a ausgehend von 2., das linke/rechte
Bein strecken und anheben

2b auSgehend von 2., mit den FaRen 1x
im Kreis um sich selbst drehen

2c ausgehend von 2., beide Beine vom

Boden abheben.

Ein geschultes Gleichgewicht beugt Verletzungen vor,
macht sicher und selbstbewul3t.



