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Die Brasils wiegen jeweils 270 Gramm und besitzen ein intelligentes

Innenleben (Gewichtsfillung und Hohlraum), dessen Hoch- und Tief-
schitteln die kleine Bewegungsamplitude wahrend der ,mini moves*

definiert. Sie erzeugen einen Rhythmus, bei dem jeder mit muss!

Die Brasils kbnnen wéhrend des ganzen Pilates-Trainings beglei-
tend eingesetzt werden, sei es als Tiefenmuskeltrainer bei den ,mini
moves“ oder als angenehmes Handgewicht bei gefihrten Bewegun-
gen. Zusatzlich trainieren die Brasils unsere Sensomotorik durch ih-

re Noppenoberflache — ein Wahrnehmen mit allen Sinnen!

Das Pilates-Training mit den Brasils ist ein Training, das SpaB
macht, leicht durchfihrbar ist, die Figur formt, den Rlcken stérkt so-

wie die Haltung verbessert und absolut gelenkschonend ist.



Wirkungsweise der Brasil®

Fraher lag das Augenmerk jedes kérperlichen Trainings auf der

oberflachlichen Muskulatur. Untersuchungen aber zeigen, dass es besonders die tie-
fen Muskelschichten sind (lokale Stabilisatoren), die entscheidend unseren Koérper
schitzen und auch formen.

Die verschiedenen Muskelschichten haben verschiedene Aufgaben, es besteht je-
doch ein enger Zusammenhang. Die Oberflachenmuskulatur vollzieht Korperbewe-
gungen, die aber auf einem durch tiefe Muskeln stabilisierenden System erfolgen
muassen, um Abnutzung oder sogar Fehlbelastungen zu vermeiden. Die tiefe Muskel-
schicht hat vor allem eine hohe Haltefunktion. Sie kann nur streckende und rotieren-

de Bewegungen mit wenig Bewegungsumfang vollziehen.

Die Kraftigung der tief liegenden Rumpfmuskulatur einschlieBlich der tiefen Bauch-
muskeln und der Beckenbodenmuskeln (Powerhouse) ist das Kernziel der Brasil-
Ubungen. Relativ schnelle, aber kleine Schiittelbewegungen in unterschiedlichen Aus-
gangsstellungen, sollen die gewlunschten Muskelkontraktionen auslésen. Zusatzlich
werden die oberflachlichen Rumpfmuskeln und Muskeln des Schulter-Nackenbe-

reichs sowie der Extremitaten trainiert.

Eine kleine Bewegungsamplitude und geringes Gewicht ist beim Training der tieferen
Muskelschichten also sehr entscheidend, da sonst die Tiefenmuskulatur durch das

sofortige Anspannen der Oberflachenmuskulatur gehemmt wird.



Methodische Hinweise zum Training mit den Brasils

- Spuren der eigenen Kdrperspannung in der eingenommenen Position

- sanftes Hin- und Herbewegen der Brasils (Metallsandfullung von einem zum ande-
ren Ende der Brasils ,,shaken®), kleine Bewegungsamplitude = "mini moves"

- Haltungsaufbau (Brustbein heben, Bauchnabel nach innen ziehen)

- Dauer der "mini moves": 10 bis 40 Sekunden, zu Beginn des Trainings sind 10 Se-
kunden ausreichend! Dann Pause, danach zweiter Durchgang

- Intensitat bei den mini moves weniger als 30 Prozent der individuellen Maximal-
kraft

Bei allen Ubungen ist zu beachten

1. Bauchnabel sanft nach innen ziehen

2. Brustbein nach vorne oben anheben

3. Schultern nach hinten unten ziehen

4. Atmung flieBen lassen

5. Handgelenke fixieren

6. Ellbogen muskular fixieren

7. bei den "mini moves" die Brasils locker in die Hande nehmen, Daumen auf die Spit-
ze der Brasils

8. bei geflihrten Bewegungen die Hand auch mal 6ffnen




1. SCISSOR

Stabilisiert das Powerhouse, trainiert die Balance.

Beine hiftbreit gedffnet, auf beide Zehenspitzen heben. Oben halten und mit den

Armen gro3e Scherbewegungen ausfihren. Die Schultern tief halten!



2. DREIECK

o

Aktiviert das Powerhouse! Dehnt die Innenseite der Oberschenkel und die
seitliche Rumpfmuskulatur, Balance, erh6ht die Flexibilitat im Huftgelenk, weitet

den Brustkorb.

Die FuBe stehen etwa einen Meter auseinander, hintere Ferse nach auf3en
drehen, vorderes Bein zur Seite drehen, Hufte zur Seite schieben, einen Arm
tief, anderen Arm nach oben strecken. Mini moves ausftihren. Becken bleibt

aufgerichtet! Becken, Knie und FuB bilden eine Linie!



3. STANDWAAGE

Kréaftigt die Bein-, Po- und Rickenmuskulatur, streckt die Wirbelsaule, trainiert die

Balance!

Auf ein Bein stellen, das hintere Bein soweit wie mdglich nach hinten oben ausstre-
cken, die Arme neben dem Korper ausstrecken. Mini moves gleichzeitig vor und zu-

rick ausfihren. Bauchspannung! Becken parallel zum Boden!



4. SEITLIFT

Kraftigt die OberschenkelauBenseite, stabilisiert die Mitte.

Kniestand, einen Arm neben dem Knie am Boden aufstiitzen, ein Bein abheben. Mit
dem oberen Arm mini moves ausfuhren. Bauchspannung halten! Das Becken senk-
recht halten! Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule! Das Bein und der Oberkor-
per bilden eine Linie!



5. LIEGESTUHL

Trainiert die tiefe
Bauchmuskulatur!

Aufrecht sitzen, beide Arme nach vorne strecken, dann zurticklehnen und die Arme
zur Seite 6ffnen. Zurlickgelehnt halten und mini moves gleichzeitig vor und zurtick
ausfuhren. Bauchspannung! Wirbelsaule in neutraler Position! Als Erschwerung die
Beine vom Boden abheben.



6. DAS V

T — T

Kraftigt die tiefe Bauchmuskulatur, trainiert die Balance!

Aufrecht sitzen, die Beine diagonal nach oben strecken, die Arme neben den Ober-
schenkeln halten. Dann mini moves gleichzeitig hoch und tief ausfihren. Die Wirbel-
sdule bleibt in der neutralen Position! Als Erleichterung die Beine aufstellen!



7. KNIESTAND

“

Kraftigt das Gesal, die Oberschenkelriickseite und die tiefe Rickenmuskulatur! Trai-
niert das Gleichgewicht!

VierflBlerstand, einen Arm und das gegenuberliegende Bein vom Boden abheben.
Mini moves vor und zurtick ausfihren. Bauchnabel nach innen ziehen! Den Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule halten!



8. POWERHOUSE

Aktiviert das Powerhouse!

Ruckenlage, die FlBe stehen hiftbreit auseinander, die Arme zur Decke strecken

und mini moves gegengleich vor und zurtck ausfihren. Die Wirbelsdule in neutraler
Position!



9. SCISSOR 2

Aktiviert das Powerhouse!

Ruckenlage, die Beine sind im rechten Winkel vom Boden abgehoben. Mit den Ar-
men eine groBe Scherbewegung ausfihren. Die Wirbelséule in neutraler Position!



10. HUNDREDS

Kraftigt die tiefe Bauchmuskulatur!

Ruckenlage, die Beine diagonal nach vorne strecken. Mit den Armen gleichzeitige
mini moves hoch und tief ausfuhren. Schultern tief ziehen! Rucken bleibt auf dem
Boden.



11. SEITHEBEN

Kréftigt die Taille und die OberschenkelauBenseite!

Seitlage, das Bein am Boden nach hinten abwinkeln. Den Kopf abheben, das obere
Bein gestreckt anheben und mit dem freien Arm mini moves zum Bein hoch und tief
ausfuhren.

Oberkérper und Bein bilden eine Linie!



12. WIPPE

Kréftigt die Ruckenstreckmuskulatur und Beinrickseite!

Bauchlage, die Hande sind auf den Brasils abgelegt. Beim Einatmen den Oberkdrper
nach oben rollen, beim Ausatmen den Oberkdrper ablegen und gleichzeitig die Beine
anheben. Bauchnabel vom Boden weg ziehen! Der Nacken bleibt lang! Die Kraft aus
der Rickenmuskulatur holen!



13. SWIMMING

Kréaftigt die Oberschenkelriickseite und die Rlickenmuskulatur!

Bauchlage, im Wechsel das rechte Bein und den linken Arm und das linke Bein und
den rechten Arm zur Decke bewegen. Die Arme fuhren dabei gegengleiche mini mo-
ves hoch und tief aus. Den Bauchnabel nach innen oben ziehen! Arme und Beine
bleiben gestreckt!



14. BRUCKE

Kréaftigt das Gesal, die Oberschenkelriickseite und die tiefe Riickenmuskulatur!

Ruckenlage, die Beine sind huftbreit aufgestellt, dann ein Bein nach vorne ausstre-
cken. Mit den Armen Uber dem Brustbein gegengleiche mini moves vor und rick aus-
fihren. Die Oberschenkel bleiben auf gleicher Hohe! Als Erleichterung beide Beine
am Boden aufgestellt lassen!



15. INNENSEITE

L Tee— N

Kréftigt die Oberschenkelinnenseite und die Taille!

Seitlage, das obere Bein vorn aufstellen. Das untere Bein gestreckt abheben und mi-
ni moves mit dem oberen Arm nach unten und oben ausfihren. Das Becken bleibt
stabil liegen!
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Die Marke fur Gesundheit Fitness und Sport

Gebrauchs- und Pflegeanleitung Brasil

Herzlichen Gliickwunsch zum Kauf lhrer neuen Brasils

Mit den Brasils haben Sie sich fiir ein TOGU® Markenprodukt ,,made in Germany*
entschieden!

Es ist entsprechend den geltenden EU Regelungen produziert und enthélt keine
verbotenen Phtalate und keine Schwermetalle.

Bitte lesen Sie die Gebrauchsanweisung aufmerksam durch.

Brasilworkout ist ein neuartiges Figurtraining mit den Ansprtichen eines effektiven Bauch Beine Po Trainings
und eines modernen Ricken und Gesundheitstrainings das kurzweilig ist und Spal® macht. Dies ist nur Uber
eine gezielte Beanspruchung der Tiefenmuskulatur maglich.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass es besonders die tiefen Muskelschichten sind, die ent-
scheidend unseren Koérper schitzen und formen.

Die Brasils bieten die optimale Moglichkeit diese Tiefenmuskeln effektiv und gelenkschonend zu trainieren.

Anwendungsbereiche:

— Tiefenmuskeltrainer fur Ihre Gesundheit und Figur

— Bindegewebestraffung und praventives Ruckentraining durch minimale Bewegungsamplitude

— handlich und angenehm in der Handhabung durch kompakte Form und Noppenprofil (Sensomotorik)
—  Wahrnehmung mit allen Sinnen

— der ideale Reise-Trainingsbegleiter durch geringes Gewicht und kompakte GréRe

— variabel einsetzbar

— noch mehr Spalfd und Motivation beim Training

Kleine Geratekunde:
Die Brasils sind aus hochwertigem Ruton hergestellt und mit einer intelligenten Flllung aus Luft und
Gewicht (2 x 270 gr), die ein gezieltes Bewegungsfeedback (Schutteleffekt) gibt, ausgestattet.

Temperatur-Bestandigkeit:

Die Brasils sind UV-bestandig und auch bedingt hitzebestandig. Bis 45°C kdnnen die Brasils problemlos ein-
gesetzt werden. Die Brasils sollten jedoch nicht bei direkter Sonneneinstrahlung gelagert werden (z.B. direkt
an der Fensterscheibe). Das Material wird durch zunehmende Warme weicher.

Die Brasils sind auch kaltebestandig, jedoch sollte der Lagerungstemperatur nicht unter -10°C liegen. Das
Material wird durch zunehmende Kalte fester.

Pflege:

Far die schonende Reinigung der Brasils verwenden Sie einen milden, |I6semittelfreien Kunststoff-Reiniger,
z.B. den Oko-Power-Cleaner oder Desinfektionsmittel.

Vermeiden Sie den Kontakt mit scharfen oder spitzen Gegenstanden.

Die Brasils nehmen schon nach kurzer Zeit Kérpertemperatur an.
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