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Was ist das Besondere bei h-beratung 03

Wir haben uns dem Thema BEWEGUNG verschrieben, das nachweislich fir alle Alters-
gruppen der richtige Weg zur Erhaltung von Gesundheit und Wohlbefinden ist.

Und auch bei der Behandlung von unterschiedlichen Krankheitsbildern hat man inzwischen
erkannt, dass dosierte Bewegungstherapien in hohem Malle zur Unterstlitzung und Stabili-
sierung beitragen kénnen.

Trampolinschwingen ist eine hochwirksame und schonende Trainingsform, die auch dort
angewendet werden kann, wo andere Bewegungsarten nicht oder nur eingeschrankt moglich
sind. Und sie macht obendrein noch unglaublich viel Spal!

Probieren Sie es einfach einmal aus. Wir laden Sie herzlich dazu ein.
Ausgebildete Ubungsleiter und Therapeutinnen stehen zu lhrer Verfugung.

Service von h-beratung

Wir verkaufen, verleihen und vermieten samtliche Modelle zu attraktiven Bedingungen.
Bitten Sie bei Vorfiihrung und Test um ein individuelles Angebot!



Far Schulen, Kindertagesstatten und andere Einrichtungen bieten
wir Trampolinkurse an. Der Aufforderungscharakter eines
Minitrampolins ist flr Kinder natirlich besonders hoch. Neben der
gesunden Bewegung geht es dabei vor allem um Spiel und Spal3.
Die Kinder werden auf spielerische Art und Weise mit dem Geréat
vertraut gemacht. Dabei flieRen therapeutische Grundubungen
aus der Ricken-, Gleichgewichts-, Koordinations- und Haltungs-
schulung auf kindgerechte Weise besonders dort ein, wo bereits
Haltungsschaden und sensomotorische Schwierigkeiten erkenn-
bar sind.

Ein Problem bei vielen Schilern ist der geringe sportliche Ehrgeiz,
besonders fiir Ubergewichtige ist der Gedanke an Sport mitunter
qualvoll und abschreckend. Das Trampolinschwingen wird aber gerade von Kindern mit
Gewichtsproblemen als angenehm empfunden. Das Geflihl der Schwerelosigkeit und
Leichtigkeit hat einen sehr positiven Effekt auf die eigene Kérperwahrnehmung. Au3erdem
wird das Training als wenig anstrengend gespirt, obschon erhéhte Fettverbrennung und
Muskelaufbau beim Trampolintraining stattfinden. So erhdhen sich Spal und Motivation flr
die Bewegung. Trampolinspringen hebt zudem die Stimmung, es macht gute Laune und lasst
Spannungen und Stress abfallen. Man fihlt sich leicht und locker.

Kurse werden abwechslungsreich gestaltet. Es gibt verschiedene Formen von Wettkdmpfen,
viele Spiele und Ubungsteile mit Musik und Tanz. Jegliche Ballsportart kann mit dem Tram-
polin kombiniert und so von den Teilnehmern einmal auf ganz neue Art erfahren werden.
Der Kreativitat sind dabei keine Grenzen gesetzt.

Unsere Mitarbeiterlnnen schulen Sportlehrerlnnen und Erzieherlnnen fur den richtigen Einsatz
von Trampolinen bei ihrer Arbeit mit Kindern und Jugendlichen.

Es versteht sich, dass wir ausschliel3lich Gerate bester Qualitat zur Verfligung haben.




Positive Effekte der Trampolin-Therapie 05

Bei regelmaligem moderaten Training entfaltet das Minitrampolin hohe Wirkung!

allgemeines Muskeltraining durch zyklisches An- und Entspannen aller Muskeln
Herz-Kreislauf-Training ohne Uberlastung

Training und Gymnastik fur die Rickenmuskulatur

Starkung und Schmierung der Gelenke durch walkende Bewegungen
Aktivierung des Stoffwechsels der Bandscheiben durch Be- und Entlastung
Lymphdrainage durch Pumpwirkung der Beinmuskulatur

Starkung des Immunsystems

Entschlackung und Versorgung der Bindegewebe

Starkung der Knochen, Vorbeugung gegen Osteoporose

Gewichtskontrolle durch Aktivierung des Stoffwechsels

feinste Dosierbarkeit der Trainingsintensitat in der Rehabilitation und Therapie
Schutz vor Diabetes (Typ 2) durch moderate Bewegung

Training von Koordination und Balancefahigkeit

Steigerung der Konzentration durch Sauerstoffaufnahme

schneller Stressabbau @
Verbesserung der Verdauung > ol
Linderung von Allergien \

unvergleichliche Freude an der Bewegung




Schwerelosigkeit und Erdanziehung

Bei Trampolinsport und Therapie machen wir uns die Gesetze von Gravitation (Erdanzieh-
ungskraft) und Schwerelosigkeit auf spielerische Art und Weise nutzbar. Schon im Babyalter
fangt es an. Der Mensch wachst, lernt laufen, seine Arme und Beine zu bewegen. Jeder
Muskel seines Koérpers bendtigt und entwickelt Kraft, um gegen die vorhandene Schwerkraft
angehen zu kdnnen. Die Erdanziehung Iasst sich nicht beeinflussen. Einstein hat jedoch
nachgewiesen, dass sie auf den menschlichen Kérper denselben Einfluss hat, wie Beschleu-
nigung und Verlangsamung. Also erlebt der Mensch eine héhere Belastung, wenn man ihn
Uberproportional beschleunigt und abbremst.

Diese Form der Bewegung auf dem Minitrampolin flhrt
zu einem entsprechenden Trainingseffekt. Wenn man
nach einem Schwung/Sprung in die Matte eintaucht,
wird man sanft abgebremst und beschleunigt wieder
nach oben gefuhrt. Die dabei auftretende Kraft

addiert sich zum normalen Kdrpergewicht, alle
Muskeln spannen sich an, jede Korperzelle wird

durch diesen Druck beansprucht, jeder Teil des
Korpers wird von Kopf bis zu den FuRspitzen trainiert.

Am oberen Ende des Aufschwungs wird man flr o
einen kurzen Augenblick vollkommen schwerelos 4
und entspannt. Man ist praktisch "gewichtslos", f'f
bis die FuRe wieder die Sprungmatte — R ? ~~—
beriihren. Diese Trainingsform hat eine PGNP R
aulerst anregende Wirkung fur Blut- und

Lymphkreislauf. Frischer Sauerstoff

versorgt die Zellen, die "Leichtigkeit des

Seins" tritt ein.

A

Mit dem Minitrampolin erzielt man schon nach kurzer Zeit Fortschritte in Bezug auf Ausdauer
und Beweglichkeit. Logische Konsequenz daraus ist eine Verbesserung der Fitness, die
wiederum zur Folge hat, dass Freude an der Bewegung zurtickkehrt, Kalorien Zug um Zug
abgebaut werden und Stressfaktoren zurtickbleiben.

Sehr bewahrt hat sich die Trampolintherapie bei Menschen mit Rliickenschmerzen. Der
permanente, sanfte Druckwechsel fihrt zum Austausch von Gewebefllissigkeit am Knorpel-
gewebe der Bandscheiben. Dieser automatische "Olwechsel" regt den Stoffwechsel auRer-
ordentlich an. Zudem wird die wichtige Stitzmuskulatur 1angs der Wirbelsaule trainiert und
stimuliert.

Langjahrige Anwender von Minitrampolinen
berichten Uber bemerkenswerte Erfolge bei
der Linderung ihrer Beschwerden bis hin zur
volligen Schmerzfreiheit. Gleiche Effekte
werden bei der Behandlung von Arthrose,
Osteoporose und ahnlichen Krankheitsbildern
beschrieben.

Bewegungsimpulse aktivieren Stoffwechsel
(Fettverbrennung), Kreislauf und Immunsystem!




Gerateauswahl

Bei der Auswahl eines geeigneten Trainingsgerates ist die Qualitat der Federung
entscheidend.

Zwei verschiedene Systeme werden fur die Mattenaufhdngung verwendet, namlich
Stahlfedern oder Gummikabel.

Hier heil3t es einfach: Beraten lassen und ausprobieren!

@-beratung steht mit viel Erfahrung zur Verfiigung. Wir kommen auch zu Ihnen,
sogar nach Feierabend oder am Wochenende!

Trampolinsport und Therapie

Wir bieten Einzelstunden unter Leitung von erfahrenen Therapeutinnen auch zu Hause an.
Vereinbaren Sie lhre persénlichen Termine direkt mit unserem Biro:

& 02173 - 96 79 03 oder per eMail: info@h-beratung.de

Gruppenkurse gibt es flr Schulen, Kindertagesstatten, Sportvereine und Betriebe. Hierbei
sind sowohl Sport-/ Therapiestunden wie auch Mitarbeiterschulungen méglich.

Stimmen Sie lhre Wiinsche und Vorstellungen bitte mit uns ab.

Achten Sie auch auf kurzfristige Ankiindigungen von Kursangeboten bei Volkshochschulen
und anderen Einrichtungen. Diese werden jeweils auch auf unserer Internetseite angezeigt.




trimilin-junior
Ideal fur Kinder

und alle, die viel unterwegs sind (bis ca. 65 kg
Kdrpergewicht). Platzsparend und sehr leicht.
Mit nur 20 cm Hohe besonders kinderfreundlich.

Sprungmatte schwarz, Randbezug rot.

trimilin-sport
Ermdglicht hohe Lauffrequenz und schnelle,
dynamische Bewegungen.

Empfohlen fir Ausdauertraining und Aerobic.
Die gelenkschonende Alternative zu Lauftraining
und Workouts auf hartem Boden.

trimilin-swing
Ideal zum Schwingen und Springen.
Geeignet fur die ganze Familie.

Von den ganz Kleinen bis zu Erwachsenen. Mit
seinen 120 cm Durchmesser auch ideal fir Ubungen
im Liegen und mit Partner.

Sprungmatte in schwarz oder blau.

trimilin-superswing

Wie trimilin-swing, aber mit extrem sanfter, wolkenweicher
Federung zur speziellen Schonung von Wirbelsaule und
Gelenken.



trimilin-med
Der Allrounder mit der hochelastischen,
weichen Spezialfederung.

Angenehm riicken- und gelenkschonend.
Gleichzeitig mit sehr dynamischem Auftrieb.
Fir Ausdauer- und Fitnesstraining, perfekt fir
Krankengymnastik und Rehabilitation.

Sprungmatte wahlweise in schwarz oder blau.

trimilin-mediano

Speziell fur Kinder und leichte Erwachsene.
Federung ahnlich wie trimilin-med, aber etwas
weicher ausgelegt.

Angenehm riicken- und gelenkschonend.

Sprungmatte wahlweise in schwarz oder blau.

trimilin-pro
ldeales Schwingungsverhalten bei hdherem Gewicht.

Speziell bei hohem Kdérpergewicht ab ca. 100 kg
haben Sie auf dem Trimilin-pro mit seiner starkeren
Federung ein ideales Schwingungsverhalten.

Es ist dabei hochelastisch und schonend fur
Wirbelsaule und Gelenke.

Sprungmatte wahlweise in schwarz oder blau.




Farbige Randbezlge

Randbezugfarbe Silber fir alle
Modelle auf3er trimilin-junior.

Andere Farben gegen Mehrpreis erhaltlich
(siehe Preisliste).

Haltegriff —\

Erleichtert das Trainieren mit trimilin insbesondere
fur altere Menschen.

Lieferbar fir alle Modelle auf3er trimilin-Junior.

Zusatzlich zum Basisgriff sind wahlweise ein =
oder zwei Seitenholme verflgbar.

Tragetasche

Passend fir alle trimilin-Modelle bis 102 cm.
So ist lhr trimilin auch auf Reisen sicher verpackt.

40 cm Beine / Klappbeine

Die Schraubfufe fur trimilin gibt es in verschiedenen Langen bis zu einer max. Rahmenhdhe
von 44 cm. Dadurch ergeben sich zusatzliche Trainings- und Therapievarianten, z. B. bei
hoherem Kérpergewicht oder fir Rollstuhlfahrer.

Alle Modelle aufder Trimilin-Junior und -Sport sind
anstelle der SchraubfiiRe auch mit einklappbaren ‘| | m
Beinen lieferbar. | | {

Mit dem stabilen Klappmechanismus kénnen Sie

Ihr trimilin mit wenigen Handgriffen und in Sekunden

hinter der Tur, unter dem Bett oder im Kofferraum lhres Autos verstauen.



Wenn von einem Trampolin die Rede ist, denkt man sofort an hohe Luftspriinge,
Salto und Uberschlag, die auf groRen rechteckigen Sprunggeraten durchgefiihrt werden.
Trampolin-Springen ist sogar olympische Disziplin.

Unsere Minitrampoline haben dagegen einen ganz anderen Hintergrund. Sie sind rund,

mit relativ kleinem Durchmesser und sozusagen flr den Hausgebrauch entwickelt worden.
Vorvater war dabei ein gewisser Monsieur du Trampoline, ein franzésischer Zirkusartist, der
bereits im Mittelalter seine Zuschauer durch Spriinge auf einem Geréat, das bis heute seinen
Namen behalten hat, begeistern konnte. Professionell umgesetzt hat die Idee erstmals der
Amerikaner George C. Nissen, der zu Beginn des 2. Weltkrieges die amerikanische Armee
uberzeugt hat, dass Training auf dem Minitrampolin fur Piloten und Fallschirmspringer
positiven Einfluss auf ihnre Beweglichkeit und Kondition haben kénne. Spater wurden dann
Astronauten auf dem Minitrampolin trainiert, um sie an die Schwerelosigkeit im Weltall zu
gewohnen. Nach und nach fand das Trampolin als ,Rebounder” seinen Einzug in private
Umgebungen, wo es heute als hochwirksames Trainingsgerat fur die ganze Familie zur
Verfliigung steht. Ebenso wird es fiir Physiotherapie und Rehabilitation eingesetzt.

Entscheidend ist die Qualitat der Federung und Aufhangung des Sprungtuches.
Hochwertige Matten verandern auch tber Jahre ihre Eigenschaften nicht. Wolkenweiches
Schwingen und rhythmisches Springen Iasst sich nur mit einem Spitzenprodukt erreichen.
Wer zum Vergleich schon einmal auf einem Billigprodukt aus dem Supermarkt ,gehipft” ist,
wird bestatigen kénnen, dass ein gravierender Unterschied zwischen Massenprodukt und
Markenware sozusagen mit den FliRen zu ersplren ist. Mit dem Marktfihrer trimilin sind
Sie in jedem Fall auf der sicheren Seite.

Folgende Modelle stehen zur Verfugung:

Technische Daten

Durchmesser 102 cm 102 cm 102 cm 102 cm
Weichheit der Federung

empfohlen bei einem Kérpergewicht von ca. 50-125 kg 40-180 kg 30-110 kg 20-85 kg
Gewicht des Gerates ca. 11 kg 12 kg 11 kg 11 kg
Hohe Oberkante Rahmen 24 cm 24 cm 24 cm 24 cm
einklappbare Beine lieferbar - pro-plus med-plus med-plus
Farbe der Sprungmatte schwarz schwarz, blau schwarz, blau schwarz, blau
Technische Daten

Durchmesser 87 cm 120 cm 120 cm
Weichheit der Federung

empfohlen bei einem Kérpergewicht von ca. 10-65 kg 10-100/150 kg* 10-85/100 kg*
Gewicht des Gerates ca. 6 kg 10 kg 10 kg
Héhe Oberkante Rahmen 20 cm 29 cm 35cm
einklappbare Beine lieferbar - swing-plus superswing-plus
Farbe der Sprungmatte schwarz schwarz, blau schwarz, blau

* Maximalgewicht abhéngig von der gewiéhlten Beinlénge



Flexaband — die sanfte Kraft

Das hochelastische Gymnastikband wird seit Jahren im Fitness- und Figurtraining, in der
Haltungs- und Rlckenschule sowie bei Rehabilitation und Therapie erfolgreich eingesetzt.

Die unulbertroffene Elastizitat des 15 cm breiten Latexmaterials bietet einen nur leicht anstei-
genden Widerstand Uber eine lange Distanz. Damit I&sst es weitrdumige Bewegungsab-
laufe auf sanfte Weise zu.

Durch Langer- oder Kiirzerfassen des Bandes oder durch Kombination der einzelnen Starken
kénnen Sie die Zugkraft individuell variieren.

Setzen Sie das in verschieden Langen lieferbare Band auch bei Ihren Schwiingen auf dem
Minitrampolin ein!

Mit der Lieferung erhalten Sie ausfiihrliche Anleitungen.




Flexaband
Folgende Bandlangen sind erhaltlich:

1,0m

2,5m

50m
10,0 m
20,0 m im Rollpack
40,0 m im Rollpack

é-'

extra stark / stark / mittel / leicht

Alle Starken werden zum gleichen Preis geliefert (siehe Preisliste).

Das Buch zum Band — Flexaband-Training

Auf Uber 40 Seiten finden Sie erprobte Ubungen
und Tipps fur intensives Fitness- und Haltungstraining.

Jede Ubung ist leicht verstandlich beschrieben und im
Bild dargestellt.

Wandposter ,Einfach stark”

Wandposter mit 20 Ubungen mit dem Flexaband.
Jede Ubung ist mit einem Foto illustriert. A } /‘

Format: DIN A2 ‘-’&fh i- * t‘t‘\_




1 4 DVD ,Qibalancing - total vital”

Das gelenkschonende Energietraining
auf dem Trimilin mit Inez Heymans.

Ubungsreihen zur Lésung von Energieblockaden, i M

zur Fettverbrennung und zur Intensivierung der Lebenskraft. \ tal
Ein Crossover von Yoga, Tai-Chi, Qi-Gong, \ Yo W,
Stepper und Trampolin = bewegtes Yoga.

tal

DVD 65 Minuten

Broschure ,trimilin training”

Auswirkungen des Rebounding auf
Kreislauf, Muskeln und Knochensystem
trimilin training

Broschiire, 60 Seiten

CD ,Hochgefuhl”

»Training auf dem Trimilin®
CD und Ubungsheft mit zwei kompletten
Ubungseinheiten zu je 30 Minuten.




Buch ,Mini-Trampolin®

Schlank & fit im Flug.

Mit 20-Minuten-Fatburner-Programm,
3-Minuten-Entspannung und SpalRprogramm mit Kindern.

128 Seiten, ca. 100 Farbabbildungen.

Von Marion Grillparzer

Buch ,Runde Sache — Grolde Wirkung®
Das Trampolin aus arztlicher Sicht.

Mit Trainingsprogramm fiir Anfanger.

Von Dr. G. W. P. Davison

Buch ,Rebounding”

Praktische Anwendung des Reboundings in
der Ganzkdrpertherapie.

Von Reinhard Bayerlein







Aktives Sitzen

Uber 80 % der Bevdlkerung leiden unter Riickenschmerzen. Kein Wunder, wenn wir die
meiste Zeit des Tages auf eher unbequemen Sitzmdbeln hocken. Stuhle sind starr und
verfihren beim statischen Sitzen zu einer ganz bestimmten Koérperhaltung, die wir
bequem finden, die die Muskulatur aber nicht unterstitzt. Die Folge: siehe oben.

Mit dem SWOPPER bieten wir eine echte Alternative

fur Sitzpositionen bei der Arbeit und zu Hause.

Gonnen Sie lhrem Ricken etwas Gutes! Sie wissen

ja, Bewegung macht Sinn, auch und gerade beim Sitzen.

Der Swopper ist ein rundherum beweglicher
»otuhl®, auf dem man schwingen, wippen, federn
und drehen kann. Variable Sitzhéhe, anpassbarer
Wippwiderstand und verstellbare Federharte
erlauben eine individuelle Unterstitzung an die
Muskulatur des Benutzers, die beim ,swoppen®
gut durchtrainiert und nicht verspannt wird.

Sie bleiben in Bewegung, sitzen also ,aktiv*
und schonen lhre Wirbelsaule. Selbstver-
standlich ist der Swopper TUV-geprift und
fur Blroarbeitsplatze zugelassen.

Die Auswahl an Bezugsstoffen und —farben, Fulringe mit Rollen und auf Wunsch auch
Ruckenlehnen lassen keine Wiinsche offen:

Bezug aus Alcantara (siehe Farbauswahl), Oko-Leder (schwarz) oder Kunstleder (weiR),
Tempur-Polster, FuBgestell Anthrazit oder Titan, Fulring mit oder ohne Rollen, Riicken-
lehnen Metall oder Holz.
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h-beratung

Kreuzkampchen 7 per Fax:
40789 Monheim am Rhein 02173 /96 79 04
BESTELLU NG Die Preise entnehmen Sie bitte der beiligenden Preisliste!
Seite Artikelbezeichnung Farbe Menge Einzelpreis Gesamtpreis

in € in €

Gesamtpreis:

O Bitte senden Sie mir/uns kostenloses Informationsmaterial Gber:
Minitrampoline & Zubehor
Flexaband

Swopper

Bitte nehmen Sie Kontakt zu mir/uns auf:

telefonisch

CNONONONONC)

per E-Mail

Adresse

Name, Vorname:

Verein, Verband, Firma:

Stralle:

PLZ, Ort:

Telefon, Telefax:

E-Mail:

Ort, Datum: Unterschrift:

Die Allgemeinen Geschaftsbedingungen von h-beratung gelten mit einer Bestellung als akzeptiert.



Anschrift / Kontaktdaten

®-beratung

Helga Hoffmann
Kreuzkdmpchen 7

40789 Monheim am Rhein

E-Mail: info@h-beratung.de
www.h-beratung.de

Telefon  (02173) 96 79 03
Telefax ~ (02173) 96 79 04
Mobilfunk (0173) 570 33 92

Impressum

Farbliche Abweichungen von den Originalprodukten sind drucktechnisch bedingt.
Irrtimer und technische Anderungen und Verbesserungen vorbehalten.
Stand: 2008

Alle alteren Unterlagen verlieren hiermit ihre Giltigkeit.
Copyright: @-beratung
Vervielfaltigungen, auch auszugsweise, nur mit unserer ausdricklichen Genehmigung.
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