er REHACUBE wurde von Christiane
'Schmid 2006 entwickelt und gemein-
sam mit Turnbruder DI Dr. Gernot Miiller-
Putz, REHAB-ASSIST, bis 2007 zur Markt-
reife gebracht.
Der REHACUBE eignet sich fiir alle Menschen
- unabhéngig von Alter und kérperlicher Ver-
fassung. Egal ob Anfanger oder Reha-Patien-
tin, Fortgeschrittene oder Leistungssportler,
man braucht nur einen REHACUBE
Wl (bzw. zwei, fiir die anspruchsvol-
&” leren Ubungen). Jeder kann mit
dem Wiirfel trainieren, da er auf-
grund seiner Form drei Inten-
sitdts-Stdrken (sanft, mittel
und intensiv) in sich ver-
eint. Er ermdglicht einen
gezielten und umfassen-
den Muskelaufbau. Somit
kann man durch regelma-
Riges Training Abniitzungen,
Uberlastungs- und Haltungs-
schiden vorbeugen.
Das Training mit dem REHACUBE ist einfach,
vielseitig und wirkungsvoll. Er eignet sich her-
vorragend fiir individuelles Training zu Hause,
in der Arbeit oder auf Reisen, fiir Gruppentrai-
ning, fiir Rehabilitation und Physiotherapie.
Natiirlich kann der REHACUBE auch fiir jede
Art von Balance-, Geschicklichkeits-, Entspan-
nungs- und gymnastische Ubungen sowie
zum ,Ball"-Spielen verwendet werden.
Der REHACUBE ist ein mit Stoff liberzoge-
ner Schaumstoffwiirfel, der - besonders hy-
gienisch und pflegeleicht — mit 30° C in der
Waschmaschine gewaschen werden kann.
Erhiltlich ist er in verschiedenen fréhlichen
Farben.

Ein REHACUBE-Set besteht aus zwei REHA-
CUBE und einem sehr {bersichtlich aufge-
bauten und gut lesbaren Ubungsbuch. Da-
rin finden sich Ubungsbeschreibungen (mit
vielen Fotos) zur Kriftigung der Muskelparti-
en um Arme, Beine, Wirbelsdule, Bauch und
Riicken sowie Lockerungs- und Dehnungs-
tibungen fiir alle Korperbereiche. Einfiihren-
de Hinweise zum sicheren und erfolgreichen
Training sowie ein Beispiel fiir ein REHACUBE-
Ubungsprogramm von Kopf bis FuB” runden
das in Farbe gestaltete Ubungsbuch ab.

Fiir Vereine gibt es Gruppenpakete zu Grup-
penpreisen.

In der Riickenlage heben Sie Ihr linkes Bein
an und legen den REHACUBE mit der rech-
ten Hand auf den linken Oberschenkel vor
das Knie. Mit dem Ausatmen stabilisieren Sie
Ihr Becken' und atmen weiter in den Brust-
raum, Driicken? Sie den REHACUBE mit dem
Oberschenkel gegen die Hand. Halten Sie
den Druck fiir einige Atemziige, bevor Sie
das Bein wieder abstellen und in den Bauch-
raum atmen.
Wiederholen %
sie die Ubung
mit der linken
Hand und
dem rech-
ten Bein.

Legen Sie sich mit einem REHACUBE zwi-
schen den Knien auf den Riicken und stel-
len Sie lhre FiiRe hiiftbreit auf. Ober- und Un-
terschenkel bilden einen rechten Winkel. Der
zweite REHACUBE befindet sich zwischen den

Handflichen.

« Mitdem Ausatmen sta-

bilisieren Sie lhr Be-
cken, atmen weiter in den
Brustraum und driicken die Lendenwirbel-
saule gegen die Unterlage. Rollen Sie nun zu-
erst den Po und dann den Riicken Wirbel fiir
Wirbel vom Boden nach oben, bis nur noch
Schultern und Kopf auf dem Boden
aufliegen. Nur wenn Riicken und
Oberschenkel eine
gerade Linie bil-
den, ist die End-
position kor-
rekt. Mit
den Knien
iiben Sie leichten Druck auf den ersten REHA-
CUBE aus. In dieser Position strecken Sie die
Arme Richtung Decke und pulsieren mit den
Handfldchen gegen den REHACUBE.

Setzen Sie sich auf einen Sessel,
die FuRsohlen hiftbreit ausein-
ander und flach auf dem Bo-
den. Klemmen Sie den
ersten REHACUBE zwi-
schen die Knie, den zwei-
ten zwischen lhre Féu-
ste hinter dem Riicken. Mit
dem Ausatmen stabilisie-
ren Sie |hr Becken und atmen weiter in den
Brustraum.

Driicken Sie den ersten REHACUBE mit den
Knien zusammen, driicken Sie mit den Faus-
ten gegen den zweiten REHACUBE und hal-
ten Sie diese Anspannung einige Atemzii-
ge lang.

Setzen Sie sich auf einen Ses-
sel, die Fullsohlen hiiftbreit

auseinander und flach auf
dem Boden. Klemmen Sie
den ersten REHACU-
BE zwischen die Knie,

den zweiten REHACU-

BE zwischen Ihre Handfl&-
chen. Die Fingerspitzen schauen nach oben.
Mit dem Ausatmen stabilisieren Sie Ihr Be-
cken und atmen weiter in den Brustraum.
Driicken Sie den ersten REHACUBE mit den
Knien zusammen. Den zweiten REHACUBE
driicken Sie mit den Handflichen zusam-
men und schieben ihn vor der Brust meh-
rere Male von links nach rechts und wie-
der zuriick. Nur die Arme bewegen sich, der
Oberkorper bleibt ruhig, die Unterarme sind
waagrecht.

Kréftigungsiibung fiir den Bauch

Legen Sie sich in Riickenlage auf eine Matte.
Ein REHACUBE befindet sich mit leichtem
Druck2 zwischen den Knien, ein zweiter
REHACUBE zwi- —_Y
schen den Hand-
flachen vor der |
Brust.

Mit dem Ausatmen stabilisieren Sie |hr
Becken und atmen weiter in den Brustraum.
Heben Sie Oberk&rper und Kopf leicht vom
Boden ab. Schieben Sie den zweiten RE-
HACUBE mit leichtem Druck zwischen den
Handfldchen von der Brust schrag links, zur
Mitte und schrég rechts vor und zuriick. Ziel
ist ein leichtes Aufrollen des Oberkérpers.
Nach einigen Wiederholungen lésen Sie die
Ubung wieder auf.

Beckenboden (auch Ménner haben ei-
nen!) und Bauchmuskeln anspannen. - N&-
heres zur Stabilisierung des Beckenbodens
nachzulesen im Ubungsbuch REHACUBE
— Der Wiirfel fiir mehr Kraft und Energie.

? Ndheres zu den beiden REHACUBE-Ar-
beitsmethoden Druck und Pulsieren nach-
zulesen im Ubungsbuch REHACUBE - Der
Wiirfel fiir mehr Kraft und Energie.

Mehr Informationen sowie Bestellméglich-
keiten unter www.rehab-assist.at oder un-
ter 0650/8218244 (Turnschwester Mag.
Eva Putz).



