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kyBounder®
Erlebe das Gleichgewicht
zwischen Kraft und Balance

\

kybun



ERLEBE DAS GLEICHGEWICHT
ZWISCHEN KRAFT & BALANCE

DER kyBOUNDER IST DIE ERSTE GESUNDHEITSMATTE, DIE AUFGRUND
DER RUCKFEDERNDEN EIGENSCHAFT DES INNOVATIVEN PU-MATERIALS,
SOWOHL ZUR KRAFTIGUNG ALS AUCH IN THERAPIE UND
REHABILITATION EINGESETZT WERDEN KANN.

Der weiche, gesunde Untergrund des kyBounder bietet auch bei langem Stehen
hochsten Komfort, aktiviert die Muskeln, regt die Durchblutung des Gewebes an und
entlastet die Gelenke.

Der Trainingseffekt wird durch die elastisch federnde Struktur der Matte erreicht, die
eine permanente, leichte Aktivitat der Stand- und Haltungsmuskulatur notwendig macht,
um Balance und Korperhaltung zu wahren. Damit ist der kyBounder nicht nur die
wirksamste, sondern auch die einfachste und angenehmste Form von

Fitnesstraining zuhause oder am Arbeitsplatz.




DER kyBOUNDER IM DETAIL

DIE SPEZIELLEN EIGENSCHAFTEN DES kyBOUNDER ERMOGLICHEN ES, Das Material des kyBounder basiert auf hochwertigem
AUCH MEHRERE STUNDEN LANG ANGENEHM UND FEDERLEICHT Mehrkomponenten-PU. Dadurch ist selbst bei intensivem
ZU STEHEN. Gebrauch eine lange Haltbarkeit gewéhrleistet.

Der kyBounder ist die innovative Erfindung von MBT-Grlinder Karl Miller. Die Matte
macht [hren Alltag dynamischer, gestinder und integriert Training und Therapie in den

Alltag — ganz ohne zusatzlichen Zeitaufwand. Abnehmbarer,
waschbarer Bezug.

Wahrend sich eine herkémmliche PVC-Matte nur an der Oberflache weich anflhlt,
sinkt auf dem kyBounder der FuB tief und weich ein. Die Poren des speziell entwickelten
PU-Materials richten sich schnell wieder auf und lassen den FuB sanft zuriickfedern.

Der kyBounder ist ein
patentiertes Schweizer
Qualitatsprodukt.




WIRKUNGEN

DER kyBOUNDER ERMOGLICHT ES AUF EINFACHE WEISE,
MEHR BEWEGUNG IN DEN ALLTAG ZU INTEGRIEREN.

ERGEBNISSE

STARKT DIE STABILISIERENDE MUSKULATUR
VERBESSERT KORPERHALTUNG + GLEICHGEWICHT

INTENSIVIERT DIE BEINVENEN-PUMPE

LOCKERT DIE RUCKENMUSKULATUR

STEIGERT KONZENTRATION UND AUFMERKSAMKEIT
TRAINIERT UND HALT FIT

VON ARZTEN, PHYSIOTHERAPEUTEN UND TRAINERN EMPFOHLEN

THERAPIE

STARKT DIE STABILISIERENDE MUSKULATUR

»Mit der kybun-Matte haben wir bei Gleichgewichtsmessungen
den hochsten Grad an Instabilitat im Vergleich zu anderen The-
rapiematten gefunden. Es ist daher davon auszugehen, dass
ein Stabilisationstraining auf dem kyBounder einen héheren
Trainingseffekt auf die dynamische Stabilisation der Wirbelsau-
le hat und somit einen hohen primar- und sekundarpraventiven
Effekt bei der Vermeidung von Riickenschmerzen bewirken sollte.*

Prim. Univ. Doz. Dr. Thomas Bochdansky, Leiter Abteilung fiir
Physikalische Medizin und Rehabilitation am LKH Feldkirch / Rankweil

+Auf Empfehlung meines Physiotherapeuten habe ich sofort
nach dem Bandereinriss mit Bewegungsiibungen und einem
konsequenten Muskeltraining begonnen. Der weich federnde,
labile Untergrund, den der kyBounder bietet, hat die Thera-
pie optimal unterstltzt und ein relativ schmerzfreies Training
ermoglicht. Bereits nach einer Woche war ich wieder fit!"

Patricia Kaiser, Model, Leichtathletin, Personal Trainerin

»Der kyBounder hat sich als einfache und effiziente Therapie-
maBnahme bei FuBbeschwerden, Knie- und Hiftbeschwerden
und vor allem auch bei tiefen Riickenschmerzen bewéhrt. Nach
meinen Erfahrungen sollte der kyBounder auch im Rahmen
des Gesundheitssports oder auch im Alltag zur Prophylaxe von
Beschwerden am Bewegungsapparat Anwendung finden.*

Dr. Lukas Trimmel, Facharzt fiir Physikalische Medizin u. Rehabilitation,
Osteopath




SCHULE

STEIGERT DIE KONZENTRATION UND
AUFMERKSAMKEIT

»Ich finde das eine super Sache, vor allem weil man auch die
kleinen Muskeln bei den Flssen spdrt.”

»+Am Anfang dachte ich es sei anstrengend, doch es ist total

entspannend und locker!*

»Ich finde es genial und bequem. Ich kann mich gut konzent-
rieren und auch mal ume-gumpe (rumhupfen)!*

»Man kann besser Stehen und muss nicht immer sitzen, man
bekommt keine Riickenschmerzen!*

Schilermeinungen

»Durch die Matten werden Muskeln laufend stimuliert und
aktiviert. Es ist immer eine Bewegung vorhanden und man
kann nicht ganz ruhig stehen."

Erich Ridisser, Schularzt Volksschule Hochst

Nach einmonatigem Einsatz im taglichen Unterricht, kann ich
sagen, dass die Kybun — Matten bei allen Kindern dank ihrer
starken Elastizitit sehr beliebt sind. Wir verwenden sie beim
miindlichen Uben, fiir rhythmisch-musikalische Ubungen und
fur sportliches Training. Die Kinder spiiren nebst dem
energetischen Ausgleich in Beinen und Fiissen auch

eine deutliche Aktivierung der mentalen Krafte.

Samuel Weber, Merkmal!@-Schule

SPORT

STARKT DIE STABILISIERENDE MUSKULATUR

,Durch regelmaBiges Uben mit dem kyBounder kann sich
die Rumpfstabilitdt um ein Vielfaches verbessern und die Be-
weglichkeit sowie Kontrolle beim Schlagen erhéhen. Ohne
Rumpfstabilitat und Balance beim Timing kein besseres Han-
dicap!”

Steve Anders, Diplom Golf Professional, Mitglied der PGA von Deutschland

»lch nutze den kyBounder vor dem Spiel um schnellere
Koordinationsiibungen zu machen, da es anstrengender ist
und mehrere Muskelgruppen aktiviert.”
Marcel Jansen, HSV / Nationalspieler Deutschland

+Es entlastet die Muskulatur und befreit die Gelenke, der
Ruckfedereffekt des kyBounder ist gut fiir mich und ich freue
mich immer auf das Training mit kybun*

Collin Benjamin, HSV / Nationalspieler Namibia




TRAINIERT UND HALT DICH FIT

»Geniale Erfindung! Das Stehen wird zu einem Vergniigen!*
Nora

.Der kyBounder hat sehr gut gegen meine Nacken- und
Riickenschmerzen geholfen.” Sabine

,Der kyBounder trainiert und strafft meine Muskulatur. Ich
liebe es einfach, auf dem kyBounder zu trainieren!* Chris

»Der kyBounder hat mir nicht nur geholfen, meinen Kérper zu
straffen, er hat mir auch geholfen, meine Beckenbodenmus-
kulatur nach der Geburt wiederzuentdecken." Simone

OFFICE

LOCKERT UND ENTSPANNT DIE
RUCKENMUSKULATUR

slch fihle mich sehr wohl auf dem kyBounder. Ich habe
gemerkt, mein Ricken ist starker geworden. Ich fin-
de wir haben eine sehr gute Entscheidung getroffen,
den kyBounder flir unsere Arbeitsplatze anzuschaffen
und ich kann das jedem nur empfehlen.”

Godi Bichsel, Administration Creative Software

,Bei der St.Galler Kantonalbank hat das Gesundheits-
management einen sehr groBen Stellenwert. Gesunde
Mitarbeitende fuhlen sich nicht nur wohl und fit,
sondern sind auch motiviert und leistungsfahig. Ein sehr
wichtiges Element bei der betrieblichen Gesundheits-
forderung der St.Galler Kantonalbank sind ergonomisch
eingerichtete Arbeitsplatze. Diese haben wir mit dem kyBounder
geschaffen.”

Simon Netzle, Mediensprecher St.Galler Kantonalbank




MUSKELKRAFT- UND BALANCETEST

kyBOUNDER UBUNGEN

VERBESSERN SIE MIT DIESEN UBUNGEN IHRE /
KRAFT UND BALANCE: ’

KOORDINATION j u';h(
MUSKELKRAFT
ENTSPANNUNG

Auf den folgenden Seiten finden Sie einen Ausschnitt
aus unserem umfangreichen Ubungsprogramm.

Weitere Ubungen finden Sie unter:

www.kybun.eu

HINWEIS:

Federn Sie zur Auflockerung der Muskulatur nach
jeder Ubung 15 Sekunden lang auf dem kyBounder.

Bei akuten Leiden der Halswirbelséule (z. B. Schleudertrauma)
sollten Sie federnde Ubungen vermeiden.

PRUFEN SIE HIER IHRE MOMENTANE KRAFT + BALANCE

FUR DEN KRAFTTEST (Streckung) lberkreuzen Sie die Arme und legen sie an die Schultern,
die Beine sind dabei gestreckt. Neigen Sie sich ausgehend vom Becken nach hinten.

Es gelingt lhnen kaum den Oberkorper Aus den Augenwinkeln sehen Sie Es gelingt Ihnen leicht, die Decke
nachhinten zu strecken. ein wenig die Decke. zu sehen.

FUR DEN BALANCETEST sollten Sie ausgeruht sein. Gehen Sie in den Einbeinstand mit leicht
angezogenem Bein. Konzentrieren Sie sich auf die Bewegung und die Kérperwahrnehmung. Fiih-
ren Sie den Balancetest erst mit offenen und dann mit geschlossenen Augen durch.

of 5 ol

Es fallt lhnen schwer das Es gelingt lhnen, fir eine kurze Es gelingt Ihnen, das Gleichgewicht
Gleichgewicht zu halten. Zeit das Gleichgewicht mit zu halten, wenn Sie den Kopf
geschlossenen Augen zu halten. in den Nacken legen.

X Sehr grosses Verbesserungspotential  ** Grosses Verbesserungspotential < Bleiben Sie weiterhin so fit!




KOORDINATION KOORDINATION MUSKELKRAFT
EINBEINSTAND EINBEINSTAND miT RUBBERBAND
VERLAGERN SIE AUS EINER GERADEN GRUNDSTELLUNG HERAUS IHR GEWICHT AUF DAS TRAINIEREN SIE IHRE BEINMUSKULATUR
STANDBEIN. MIT EINEM GESCHLOSSENEN GUMMIBAND (RUBBERBAND)
Fihren Sie das andere Bein in die jeweils abgebildeten Positionen, wobei jede Position eine Ubung Ziehen SieKEias Bgnd bis L;bedr die gp(';chel und spreizen Sie es mit dem gestreckten Bein
darstellt. Halten Sie jede Position fur jeweils ca. 15 bis 30 sec. — je 2x pro Bein. weglvom orp(.er, inverschiedene '(? tungen.
Wenn Sie die einzelnen Ubungen beherrschen, kénnen Sie die einzelnen Positionen ohne Absetzen des 2x bis zu 10 Wiederholungen pro Bein.

Beins in eine Gesamtiibung vereinen. Wiederholen Sie die Ubung danach mit dem anderen Bein.

Grundstellung R

Bein vor dem Bein nach hinten vom
Korper heben Korper wegstrecken

Bein vor
den Korper
wegstrecken

Bein seitlich vom
Korper wegstrecken

Oberkorper
vorbeugen,
Gegenstand
beriihren




KOORDINATION MUSKELKRAFT KOORDINATION MUSKELKRAFT

KNIEBEUGE EINBEINIG mIT SESSEL KNIEBEUGE BEIDBEINIG mIT RUBBERBAND
BEGEBEN SIE SICH IN SCHRITTSTELLUNG MIT DEM LINKEN BEIN NACH VORN. LEGEN SIE NEHMEN SIE EINE AUFRECHTE GRUNDSTELLUNG EIN, DIE FUSSE STEHEN PARALLEL IN
DEN FUSSRUCKEN DES RECHTEN BEINS AUF EINEM STABILEN STUHL AB, HUFTBREITE. ZIEHEN SIE DAS GUMMIBAND (RUBBERBAND) BIS KURZ UBER DIE KNIE.

OBERKORPER, KOPF UND ARME SIND GERADE.
Achten Sie darauf, dass das Band leicht gespannt ist. Heben Sie die Arme gestreckt in Schulterhdhe

Seitlich neben dem Kérper — Knie bis max. 90° beugen - die Kniescheibe soll nicht tber die und gehen Sie in die Hocke (bis max. 90°). Senken Sie das GesaB mit geradem Riicken und achten
FuBspitzen des Standbeines ragen (Beinachse beachten). Sie darauf, dass die Knie nicht (iber die FuBspitzen ragen. Das Band wihrend der ganzen Ubung
3x bis zu 10 Wiederholungen pro Bein. gespannt halten.

3x bis zu 10 Wiederholungen.

bis max. 90°




MUSKELKRAFT MUSKELKRAFT

BAUCHMUSKELUBUNG BANKSTELLUNG

NEHMEN SIE DIE RUCKENLAGE EIN UND HEBEN SIE BEIDE BEINE AN
(HUFT- UND KNIEGELENKE 90°).

Heben Sie Kopf und Schulter leicht an und ziehen Sie ein Knie an. Strecken Sie das andere Bein aus,
ohne dabei den Boden zu bertihren. Wechseln Sie langsam und kontrolliert die Seite.

3x bis zu 10 Wiederholungen pro Bein.

Hiift- Und Kniegelenke 90°

NEHMEN SIE DIE BANKSTELLUNG EIN.

Diese Ubung besteht aus drei Einzeliibungen, die nach Festigung auch gekoppelt trainiert werden
konnen.

1) Den Arm auf Schulterhéhe nach vorne strecken.

2) Ein Bein nach hinten strecken — beide Arme sind am kyBounder abgestitzt.

3) Einen Arm und das gegenlberliegende Bein strecken.

Bei einer gekoppelten Durchfiihrung der Ubungen wird nach Ubung 3) die Grundstellung wieder
eingenommen und die Ubungen mit dem anderen Bein und Arm durchgefiihrt.

3x bis zu 10 Wiederholungen pro Seite. y




MUSKELKRAFT MUSKELKRAFT
GRUNDSTELLUNG IST DIE SEITENLAGE AUF DEM BODEN. GEHEN SIE IN DIE LIEGESTUTZSTELLUNG - HANDE SIND AUF DEM KYBOUNDER.
Stutzen Sie sich mit einem Arm in Schulterhéhe auf dem kyBounder ab. Heben Sie das Becken und Beugen Sie die Arme (Korperspannung im Rumpfbereich!) und fiihren Sie wechselseitig
strecken Sie sich, bis der Korper eine gerade Linie bildet. Der Schwierigkeitsgrad der Ubung kann das Knie an den Ellenbogen heran.
veréndert werden, indem Sie den freien Arm wie einen Uhrzeiger vom Becken weg gerade 3x bis zu 10 Wiederholungen.

mitstrecken.

3x bis zu 10 Wiederholungen pro Seite — halten Sie die Positionen fiir ca. 3 sec.




KOORDINATION MUSKELKRAFT ENTSPANNUNG
NEHMEN SIE EINE GERADE GRUNDSTELLUNG EIN. NEHMEN SIE DIE GRUNDSTELLUNG EIN UND STRECKEN SIE BEIDE ARME NACH OBEN.
Marschieren Sie mit angewinkelten Armen auf der §te|le. Dabei sollten Arme und Beine bis in Beginnen Sie aus den FiiBen heraus rhythmisch auf und ab zu federn — gleichzeitig bewegen Sie
Hufthéhe gehoben werden. Achten Sie bei dieser Ubung darauf, dass der Ricken gerade ist und dabei die Arme vor und zurlick. Kérper, Knie und Arme bleiben gestreckt.
der gesamte FuB mdglichst gleichméaBig in den kyBounder tritt. Achten Sie mehr auf die exakte 3x 30-45 sec. mit je 2min Pause.

Ausfiihrung, als auf die Zeitdauer.
5x 30 sec. mit je 1 min. Pause.

n
1]

Alternativ: Vibrieren Sie mit entspannten Schultern




Hybun

GROSSEN: FARBEN:

46 x 46 cm Starke 4 + 6 cm Bordeaux / Anthrazit
46 x 96 cm Starke 4 + 6 cm
46 x 196 cm Stéarke 4 + 6 cm
46 x 296 cm Starke 4 + 6 cm
46 x 496 cm Starke 4 + 6 cm

KONTAKTINFORMATION
KYBUN MARKETING & TRADING AG ~ CH OFFICE: +41 71 454 65 45 INFO@KYBUN.EU
ALTE ST.GALLERSTRASSE 3 CHFAX:  +41 7145465 49 WWW.KYBUN.EU

9325 ROGGWIL
SCHWEIZ



