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Klein, aber oho, dieser Ausdruck beschreibt wohl am besten die brasil®s 

und die Wirkungsweise der beliebten handgeräte. 

Das Trainingsbuch Brasil® beinhaltet umfangreiches hintergrundwis-

sen und zahlreiche Übungsbeispiele. Von Pilates- bis zu rücken- oder 

Workoutkursen, von Walking/running mit den brasil®s bis zur aktiven 

Entspannung und Körperwahrnehmung, in allen Gesundheits- und Fi-

gurkursen können sie mit den brasil®s abwechslungsreiche und sinnvol-

le inhalte gestalten.

lassen sie sich in diesem buch von einem sehr umfangreichen Praxisteil 

inspirieren. Das buch bietet Physiotherapeuten, Übungsleitern, Trainern 

und auch Freizeitsportlern genaue, bebilderte Übungsanweisungen und 

fertig ausgearbeitete stundenbilder. 

Viel spaß und Erfolg beim shaken!

▪ EinsETzbAr in PilATEs-, rÜcKEn-, DAncE- unD  

 WorKouTKursEn
▪ iDEEn FÜr DEn EinsATz bEim WAlKEn/lAuFEn
▪ ÜbunGEn FÜr AquATrAininG & bÜroGymnAsTiK
▪ KörPErWAhrnEhmunG unD EnTsPAnnunG
▪ miT FErTiGEn sTunDEnbilDErn ▪ DiE AuTorin

Ebenfalls von Gabi Fastner
in zusammenarbeit mit 
dem DtB erschienen:

Gabi Fastner ist weltweit bekannt durch ihre 

millionenfach gesehenen Trainingsvideos auf 

youTube®. Viele kennen Gabi Fastner auch  von 

ihren Fortbildungen und Workshops auf Kon-

gressen. sie ist staatlich geprüfte Gymnastik-

lehrerin und unterrichtet seit 15 Jahren täglich 

in ihrem eigenen sport- und Gymnastikstudio. Des Weiteren gibt 

sie ihr umfangreiches Fachwissen als Dozentin an einer schule für 

angehende Gymnastiklehrer weiter.

in den letzten Jahren hat sie zudem mehrere Trainingsgeräte und 

Konzepte entwickelt, darunter ToGu brasil® und brasil® Workout. 

c 16,95 [D]
978-3-89899-832-1

www.dersportverlag.de

[Printed in Germany]

Das buch beschreibt Übungen mit den besten Geräten für 

funk tio nelles Figurtraining: dem Dynair ballkissen®, den ToGu 

brasil®s und dem Powerball. zahlreiche Übungsbeispiele ga-

rantieren ein ab wechslungsreiches Workout. 

G
ab

i F
as

tn
er

Umschlag_Brasil.indd   1 26.04.13   09:21



Inhalt

Vorwort  .....................................................................................................................................  8

Einleitung  .............................................................................................................................. 10

1 Einführung  .......................................................................................................... 14

1.1 Materialkunde  ................................................................................................. 14

1.2 Einsatzmöglichkeiten  .................................................................................... 15

1.3 Allgemeine methodisch-didaktische Hinweise 

 zum Unterrichtsaufbau  ................................................................................  17

1.3.1 Wahrnehmung  ................................................................................................  17

1.3.2 Aufwärmtraining/Mobilisation  ................................................................ 21

1.3.3 Kräftigung  .......................................................................................................  22

1.3.4 Ausdauer  ..........................................................................................................  27

1.3.5 Entspannung/Dehnung  .............................................................................  27

1.3.6 Triggerpunktmassage  ................................................................................... 31

1.4 Sensomotorik  ..................................................................................................  32

1.4.1 Wahrnehmungsrezeptoren, speziell bei der Arbeit  

 mit den Brasil®s  .............................................................................................  33

1.5 Körpermitte  .....................................................................................................  38

2 Handhabung  .....................................................................................................  42

3 Praxis  ...................................................................................................................  52

3.1 Workout  ............................................................................................................  52

3.1.1 Wahrnehmung  ...............................................................................................  53

3.1.2 Warm-up  ..........................................................................................................  54

3.1.3 Hauptteil ..........................................................................................................  58

3.1.4 Entspannung  ................................................................................................... 71

3.1.5 Stundenbild .....................................................................................................  72

3.2 Pilates  ................................................................................................................ 76

3.2.1 Wahrnehmung  ...............................................................................................  77

3.2.2 Warm-up  ..........................................................................................................  78

Trainingsbuch_Brasil_899-785-0.indd   5 12.06.13   11:36



3.2.3 Hauptteil ..........................................................................................................  82

3.2.4 Entspannung  ................................................................................................  102

3.2.5 Stundenbild ...................................................................................................  104

3.3 Rückentraining  .............................................................................................  109

3.3.1 Wahrnehmung  .............................................................................................. 110

3.3.2 Warm-up  .........................................................................................................  111

3.3.3 Hauptteil ......................................................................................................... 115

3.3.4 Entspannung  ................................................................................................. 131

3.3.5 Stundenbild ...................................................................................................  133

3.4 Dance  ..............................................................................................................  137

3.4.1 Stundenbild ...................................................................................................  138

3.5 Step-Training  .................................................................................................  141

3.5.1 Stundenbild ...................................................................................................  141

3.6 Walking  ..........................................................................................................  144

3.7 Running ..........................................................................................................  145

3.8 Aquagymnastik  ............................................................................................  146

3.9 Bewegungspausen  ......................................................................................  148

3.9.1 „Bewegungsprofi“ an Schulen  ................................................................  148

3.9.2 Bürogymnastik  .............................................................................................  151

3.9.3 Hometraining  ...............................................................................................  161

Anhang  ................................................................................................................................  170

1 Literatur  ..........................................................................................................  170

2 Bildnachweis  ................................................................................................  172

Trainingsbuch_Brasil_899-785-0.indd   6 12.06.13   11:36



Trainingsbuch Brasil®58

3.1.3 Hauptteil

Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER BEIn-, gESäSS- Und RUMPfMUSKUlATUR

Übungsausführung: Stand. 

Aus dem aufrechten und 

hüftbreiten Stand tiefe 

Kniebeugen ausführen. 

Da bei 2 x gleichzeitig mini 

moves zurück ausführen. 

Dann sich aufrichten und 

ein Knie anheben, dabei 

2 x gleichzeitig mini moves 

nach oben ausführen.

Hinweis: Die Bewegung der Arme erfolgt aus dem Schultergelenk! Die Knie sind ma-

ximal bis über die Fußspitzen! Die Oberschenkel in die waagerechte Position bringen!

Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER BEIn-, gESäSS- Und RUMPfMUSKUlATUR

Übungsausführung: Einbeinstand. Auf-

rechter Stand, ein Bein ist nach vorne 

angehoben. Nun das Spielbein nach hin-

ten strecken. Gleichzeitig den Oberkörper 

nach vorne neigen und die Arme in Ver-

längerung des Oberkörpers nach vorne 

strecken, dabei 2 x gleichzeitig mini moves 

nach oben ausführen. Dann wieder zurück 

in die Ausgangsposition und 2 x gleichzei-

tig mini moves vor und zurück ausführen.
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59Praxis

3

Hinweis: Das Bein nur so weit anheben, wie die Wirbelsäule in neutraler Position blei-

ben kann!

Variation: Als Erleichterung das Spielbein hinten auf den Boden tippen.

Variation: In der Standwaage verharren und mit den Armen gegengleiche mini moves 

hoch/tief ausführen.
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Trainingsbuch Brasil®60

Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER OBERSCHEnKElAUSSEnSEITE,  

KRäfTIgUng dER RüCKEn- Und BAUCHMUSKUlATUR,  

SCHUlUng dER glEICHgEWICHTSfäHIgKEIT

Übungsausführung: Einbeinstand. Auf einem Bein stehen, das andere Bein zur Seite 

anheben. Diese Position halten und mit dem gegenüberliegenden Arm mini moves vor/

zurück ausführen.

Hinweis: Achten Sie auf die Bauchspannung! Das Becken bleibt stabil! Das Knie vom 

Standbein zeigt Richtung Fußspitze!
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61Praxis

3Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER OBERSCHEnKElInnEnSEITE,  

dER RüCKEn- Und SCHUlTERMUSKUlATUR

Übungsausführung: Grätschstand. Aus dem aufrechten Stand, die Beine sind weit ge-

öffnet, die Fußspitzen sind nach außen gedreht, sich tief nach unten setzen. Die Arme 

in die Waagerechte anheben, dabei 2 x gleichzeitig mini moves nach oben ausführen. 

Nun wieder aufrichten, dabei 2 x gleichzeitig mini moves zum Körper ausführen.

Hinweis: Die Knie nicht vollständig strecken! Achten Sie auf tiefe Schultern!
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Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER RUMPfMUSKUlATUR

Übungsausführung: Grätschstand. mini moves gegengleich hoch/tief in Brustbeinhöhe 

ausführen, dabei den Rumpf nach rechts und links drehen.

Hinweis: Achten Sie auf tiefe Schultern. Das Becken bleibt stabil!

Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER RUMPfMUSKUlATUR

Übungsausführung: Grätschstand. Die 

Knie zeigen Richtung Fußspitzen und be-

finden sich über den Fersen. Den Oberkör-

per zur Seite neigen. Ein Unterarm stützt 

sich auf dem Oberschenkel ab, der obere 

Arm führt mini moves nach rechts und 

links aus.

Hinweis: Die Handgelenke sind fixiert. Die 

Schultern tief. Achten Sie auf die Bauch-

spannung!
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63Praxis

3Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER RüCKEnMUSKUlATUR,  

dER BEInE, dES gESäSSES

Übungsausführung: Stand. Die Beine ste-

hen hüftbreit geöffnet, das Gesäß nach 

hinten senken. Das Gewicht auf die Fuß-

spitzen verlagern. Die Arme neben dem 

Kopf ausstrecken und mini moves gegen-

gleich hoch/tief ausführen.

Hinweis: Der Kopf bleibt in Verlängerung 

der Wirbelsäule. Den Bauchnabel sanft 

nach innen ziehen. Die Handgelenke sind 

fixiert!

Variation: Zur Erleichterung die Fersen auf dem Boden absetzen!

Ziel der Übung: AKTIVIERUng dER TIEfEn BAUCH- Und RüCKEnMUSKUlATUR

Übungsausführung: Vierfüßlerstand. Einen 

Arm nach vorne oben und das gegenüber-

liegende Bein nach hinten oben anheben, 

dann Knie und Hand zueinander führen. 

Einige Male wiederholen. Dann ausge-

streckt halten und mini moves hoch/tief 

ausführen.

Hinweis: Die Lendenwirbelsäule befindet 

sich beim Strecken in neutraler Positi-

on, beim Zusammenführen von Knie und 

Hand den Rücken möglichst weit nach 

oben runden. Das Becken bleibt parallel 

zum Boden.
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Ziel der Übung: KRäfTIgUng dER gESAMTEn RUMPfMUSKUlATUR,  

dER OBERSCHEnKElAUSSEnSEITE

Übungsausführung: Seitlicher Unterarmkniestütz. Arm und Bein weit auseinanderfüh-

ren. Dann das Bein anheben und mit dem Arm zusammenführen. Einige Male wieder-
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65Praxis

3holen. Nun das Bein abgehoben halten und mini moves mit dem nach oben gestreckten 

Arm ausführen.

Hinweis: Der Oberkörper und die Oberschenkel bilden eine Linie. Die Handgelenke fixie-

ren. Achten Sie auf die Bauchspannung!

Variation: Zur Erleichte-

rung das obere Bein an-

winkeln. 

Variation: Als Steigerung 

beide Beine strecken.

Trainingsbuch_Brasil_899-785-0.indd   65 12.06.13   11:37




