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Patent 102007048399. Das Vestimed ist ein vielsei-
tiges Ganzkdrpertrainingsgerat, auf dem im freien
Stand, im Sitz, Stltz oder im Liegen trainiert wer-
den kann. Durch das Senso-Federsystem, welches
bereits ab einer Belastung von 15 kg ein weiches
Einfedern ermdglicht und sich intelligent dem Kor-
pergewicht anpasst, kénnen samtliche Ubungen im
instabilen Stand durchgefihrt werden. Die Impulse
auf Nervensystem und Muskulatur werden verstarkt
und das Training mit propriozeptiver Wirkung effekti-
ver. Neben der Verbesserung der Tiefensensibilitat,
werden die Reaktions- und Gleichgewichtfahig-
keit trainiert sowie das Zusammenspiel von Nerv
und Muskulatur gesteigert. Je nach Ubung kénnen
weiterhin bspw. die Ganzkorperstabilitat gesteigert
oder gezielt die Beinachse (Sprung-, Knie- und
Huftgelenk) stabilisiert werden. Dariber hinaus ist
das Vestimed auch fiir Gruppenworkouts oder im
Rahmen eines Rickentrainings geeignet. Ab 95 kg
Korpergewicht empfehlen wir ein zusatzliches Feder-
Einschubelement (14006000) zu verwenden.

Ausfiihrung: Birke Multiplex. 4 Senso-Federn. @
50 cm. Hohe 19,5 cm. Belastbar bis 120 kg. 6,3 kg.

14004050
13003050

Inkl. Textil-Powerbander
Ohne Textil-Powerbander

Feder-Einschubelement
14006000

0

.

Anti-Rutsch-Matte 480x290
628050-02

Kérperwahrnehmung

Stelle dich beidbeinig auf das Vestimed und nimm
die Bewegungen deines Korpers wahr. Gib die An-
spannung komplett auf und spiele mit der Balance.

Wippe sanft und entspannt durch Gewichtsverlage-
rung zwischen Vorfufl und Ferse vor und zuriick, und
wechsle dann zur Gewichtsverlagerung von einem
Bein zum anderen nach links und rechts.

Richte deinen Korper in seiner aufrechten Haltung
aus und halte die Position.

Wechsle in den Zehenstand und halte die Position.

Gehe in die leichte Hocke bis hin zur Abfahrtshocke
und halte die Position.

Wenn du dich sicher fiihlst, fuhre die Bewegungen
auch mit geschlossenen Augen aus.

Visuelle Wahrnehmung

Stehe beidbeinig auf dem Vestimed und nimm die
Bewegungen deines Kdrpers wahr, schaue auf einen
fixen Punkt auf Augenhéhe frontal vor dir. (Diese
Position ist auch die Ausgangsstellung der nach-
folgenden Ubungen zur visuellen Wahrnehmung.)

Drehe den Kopf zur linken Schulter, finde deine
Balance. Dann zur rechten Schulter, finde deine
Balance, dann wieder zuriick zur Mitte.

Variation: Die Ubung mit ausgestreckten Armen und
einem Ball in einer Hand ausfiihren.

Drehe den Kopf in kurzen, schnellen Bewegungen
mehrfach hin und her und finde deine Balance.

Kreise sanft mit dem Kopf, finde deine Balance.

Wenn du dich sicher fihlst, fuhre die Bewegungen
auch mit geschlossenen Augen aus.

Ubungen mit dem Vestimed

pedalo 3



Ubungen mit dem Vestimed

4 pedalo

Gangschule

Stehe beidbeinig auf dem Vestimed und nimm die
Bewegungen deines Korpers wahr. Gib die Anspan-
nung komplett auf und spiele mit deiner Balance.

Trete in gleichmaligem Rhythmus auf der Stelle.
Je sicherer du dich fihist, desto langer verweile auf
einem Bein.

Wie zuvor, schwinge jetzt zusatzlich die Arme mit.
Verandere zusatzlich die Blickrichtung.

Wenn du dich sicher fuhlst, fuhre die Bewegungen
auch mit geschlossenen Augen durch.

Treppensteigen

Steige abwechselnd langsam und gleichmaflig mit
einem Bein auf das Vestimed und jeweils wieder
rickwarts herab. Steigere allmahlich die Verweildauer
im Einbeinstand auf dem Vestimed.

Gehe langsam und gleichmaRig in einer Schrittfolge
Uber das Vestimed. Achte beim Heruntersteigen
bewusst auf Langsamkeit.

Wenn du dich sicher fiihlst, fihre die Bewegungen
auch mit geschlossenen Augen aus.

Beinachsenstabilitat

Stelle dich einbeinig mittig auf das Vestimed und
halte das Gleichgewicht.

Kreise zusatzlich mit dem Ful’ und verandere deine
Blickrichtung.

Spiele mit dem Pendelbein. Im Wechsel mal nach
vorne, zur Seite, nach hinten ausstrecken.

Wenn du dich sicher fiihlist, fiihre die Bewegungen
auch mit geschlossenen Augen aus.

Seitliche Rumpfstabilisation
Gehe in den seitlichen Unterarmstiitz und stabilisiere
eine gerade Haltung.

Strecke das Pendelbein und den Pendelarmin Verlan-
gerung zum Korper jeweils aus, fiihre dann Ellbogen
und Knie zueinander.

Liegestutz
Gehe in den Liegestiitz und halte nur die obere
Position.

Gehe in den Liegestiitz und halte nur die untere
Position.

Fihre mehrere aktive Liegestltzen durch.

Unterarmstatz
Gehe in den Unterarmstutz und platziere deine Fiile
auf dem Vestimed.

Stabilisiere.
Hebe abwechselnd jeweils ein Bein leicht an.
Strecke abwechselnd eine Hand nach vorne aus.

Gehe nun auf dem Vestimed in den Unterarmsttitz
und wiederhole die Ubungen.

Diagonale Beckenstabilisation

Stelle einen Ful® mittig auf das Vestimed. Fuhre
aus der Schrittstellung heraus das hintere Knie in
Richtung Boden und stabilisiere dabei das Becken.

Coretraining

Stelle dich beidbeinig auf das Vestimed, gehe in
die leichte Kniebeuge und halte die tberkreuzten
Powerbander auf Spannung vor dir. (Diese Position
ist auch die Ausgangsstellung der nachfolgenden
Coretraining-Ubungen.)

Fihre Kniebeugen aus.

Fihre die Uberkreuzten Bander gleichzeitig von
unten nach oben, gegen den Widerstand, bis zur
Endstreckung der Arme.

Fihre die Arme abwechselnd diagonal gegen den
Widerstand der Powerbander von unten nach oben.

Wie zuvor, jetzt jedoch beim Ziehen mit dem rechten
Arm, zusatzlich das linke Bein abspreizen (Ein-
beinstand). Beim Ziehen mit dem linken Arm, das
rechte Bein abspreizen.

Ubungen mit dem Vestimed
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Schultergurteltraining

Stabilisiere die Arme und Schulterglirtel gegen den
Widerstand der Powerbander in unterschiedlichen
Haltepositionen.

Strecke einen Arm nach vorne, den anderen zur
Seite aus.

Strecke beide Arme zur Seite aus.

Stabilisiere einen Arm in einer Halteposition, flhre
den anderen Arm in unterschiedlichen Positionen
von unten nach oben (ihn dabei immer wieder gegen
den Widerstand stabilisieren).

Oberkorperaufrichtung
Stehe einbeinig (oder beidbeinig) auf dem Vestimed
und halte die Powerbander in der Vorhalte.

Fuhre dann beide Powerbander aus der Vorhalte
langsam nach oben in die Streckung und wieder
langsam zurck.

Fuhre nur einen Arm nach oben in die Streckung
und wieder zuriick, der andere bleibt in der Vorhal-
teposition. Dann den anderen Arm nach oben und
zurlick (einarmig abwechselnd ziehen).

Strecke zeitgleich zur Zugphase der Arme abwech-
selnd ein Bein nach hinten. Stabilisiere dabei das
Becken.

Ganzkdrperbalancetraining

Fiir diese Ubungen héltst du ein Powerband in der
Hand, das andere befestigst du so an deinem ge-
genuberliegenden Fufl (Pendelbein), dass du mit
Widerstand dagegen arbeiten kannst. Positioniere je
nach Ubung das Vestimed so, dass das Powerband
in Linie zur Bewegungsausfiihrung befestigt ist.

Fihre im Einbeinstand das Pendelbein gegen den
Widerstand nach vorne, nach hinten, seitlich von
innen nach auRen (Abduktion).

Halte jetzt zusatzlich das Band in deiner (dem Pen-
delbein entgegengesetzten) Hand auf Widerstand
und wiederhole die Ubung.

Standwaage

Greife mit der rechten Hand in eine Schlaufe des
rechten Powerbands und steige mit dem linken Ful®
in eine Schlaufe des linken Bands. Die Wahl der
Schlaufe bestimmt die Intensitat. Wahle die Schlaufe,
die fiir dich den besten Ubungswiderstand bietet.

Stehe beidbeinig auf dem Vestimed und gehe wie
abgebildet in die Standwaage. Ziel ist es, dabei auch
das Standbein gestreckt zu halten.

Der nachste Ubungsschritt ist der Wechsel zwischen
einem gestreckten und einem gebeugten Knie. Halte
dabei Arme und Beine in ihrer Position.

Bist du sicher in der Ausfliihrung dieser Ablaufe,
kannst du die Intensitat steigern: Wahle eine en-
gere Schlaufe fur mehr Widerstand oder bewege
Arme und Beine isoliert aus der Ausgangsposition
(Standwaage) heraus.

Ruckentraining Extension mit Arm-
und Beinarbeit

Stehe beidbeinig auf dem Vestimed. Uberkreuze die
Powerbander hinter dir auf Hohe deiner Brustwirbel-
saule, lege sie tiber den Nacken nach vorne und greife
in die Schlaufen. Du kannst dabei gerne schon eine
kurze Schlaufenposition (fir guten Band-Widerstand)
wahlen. Richte deine Standposition auf dem Vesti-
med so aus, dass du mit dem Vorfull auf Hohe der
Bandeinhangeschlaufe (am Brett) stehst.

Gehe nun in die Kniebeuge und strecke deine Han-
de nach oben. Richte dich dann aus der Kniebeu-
ge wieder auf, deine Arme wandern dabei in die
Waagrechte vor deine Schultern. Wiederhole dies
mehrmals. Justiere gegebenenfalls den Widerstand
des Powerbandes so, dass du ihn deutlich spurst.

Variationen: Ausfallschritte, einbeinige oder seitli-
che, tiefe Kniebeugen (Pistol Squats oder Cossack
Squats).

Schultergurteltraining
Die folgenden Ubungen fiihrst du aus der Riicken-
lage heraus aus.

Fihre deine parallel zum Korper liegenden Arme,
langsam (ausgestreckt) gegen den Widerstand der
Powerbander bis ganz nach hinten, in Verlangerung
des Kopfes. Dort kurz halten und dann die gestreckten
Arme wieder langsam zurtick Richtung Becken fiihren.

Ubungen mit dem Vestimed
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Stabilisation der Ruckenstreckung
Wie bei der vorherigen Schultergiirtel-Ubung,
jedoch zusatzlich das Becken anheben, sodass
Knie — Becken — Schulter eine Gerade bilden.

Bauch-Rumpf-Training

Halte die Powerbander kurz und hebe den Oberkorper
in Richtung Knie an. Halte diese Position kurz, gib
dann die Spannung langsam auf.

Sehr geehrter Kunde,

der von lhnen ausgewahlte Pedalo-Artikel besteht aus dem Naturprodukt Holz. Abweichungen in
Farbe, Struktur, Maserung, kleine Asteinschllisse oder Narben zeugen von der Echtheit, sind naturlich
auch ein Zeichen der Verwendung echten Holzes — also naturgemald — und nicht qualitatsmindernd.

Wichtige Produktinformationen und Warnhinweise:

Achtung! Bei diesem Gerat handelt es sich um ein anspruchsvolles Ubungsgerét. Fir die Benutzung
des Gerates wird (vor allem bei den ersten Ubungsversuchen und/oder bei Ubungen im Stehen) ein
besonderes Mal an Vorsicht und Aufmerksamkeit und ein gewisses Maf’ an motorischen Fahigkeiten
und Umsicht vorausgesetzt. Im Zweifelsfall das Gerat anfanglich nur mit Hilfestellung und/oder geeig-
neter Schutzausriistung benutzen.

Das Gerat darf ausschlief3lich fiir die in dieser Bedienungsanleitung beschriebenen Verwendungszwecke
genutzt werden. Die maximale Belastbarkeit betragt 120 kg.

Achtung! Nicht geeignet fiir Personen unter 14 Jahren. Verwendung nur unter Aufsicht von Erwachsenen.

Achtung! Verpackungen sind nicht Bestandteil des Artikels/der Artikel und missen vor dem Einsatz
entsorgt werden.

Achtung! Plastikttten/-folien gehodren nichtin die Hande von Babys und Kleinkindern — Erstickungsgefahr!
Unbedingt auferhalb der Reichweite von Sauglingen, Babys und Kleinkindern aufbewahren!
Achtung! Das Gerat nur auf ebenem, geradem Untergrund aufstellen. Bei empfindlichen FuRboden
evil. eine Matte unterlegen. Vor jeder Nutzung priifen, dass das Produkt nicht beschadigt ist.
Wahrend des Trainings Schuhe tragen. Alternativ mit Antirutschsocken trainieren oder eine Anti-
rutschmatte auf das Geréat auflegen.

Achtung! Die Powerbénder diirffen maximal 100% gedehnt werden. Eine Uberdehnung kann zu Be-
schadigung oder ReilRen fuhren, wobei erhebliche Verletzungsgefahr durch das zurtickschnellende
Bandende besteht. Vermeiden Sie den Kontakt mit scharfkantigen Gegensténden, Fingernageln etc.
Wartung und Pflege:

Nach langerem oder haufigem Gebrauch alle Schrauben kontrollieren und gegebenenfalls nachziehen.
Verschlissene Teile umgehend mit einem Originalersatzteil erneuern.

Das Gerat kann mit einem feuchten Tuch abgewischt werden. Keine I16semittelhaltigen, saurehaltigen
oder scheuernden Reiniger verwenden. Das Gerat vor Nasse, die Textilbander vor Hitze und direkter
Sonneneinstrahlung schutzen.

Copyright by Holz-Hoerz GmbH — Nachdruck auch auszugsweise nicht gestattet.
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Vestimed® (14004050, 13003050)

Patent 102007048399. The Vestimed is a versatile
full-body training device that can be used for exercises
in free standing, sitting, squatting, push-up or lying
positions. The senso spring system, which allows
a soft deflection starting from a load of 15 kg and
adapts intelligently to the body weight, allows all
exercises to be carried out in an unstable position.
The impulses on the nervous system and musculature
are strengthened and the training with proprioceptive
effect is more effective. Besides the improvement
of the depth perception, the reaction and balance
ability are trained as well as the interaction of nerve
and musculature is increased. Depending on the
exercise, the whole body stability can be increased
and the leg axis (ankle, knee and hip joint) can be
stabilized. In addition, theVestimed is also suitable
for group workouts or back training. From a body
weight of 95 kg we recommend using an additional
spring element (14006000).

Specification: Birch multiplex, clear-lacquered. 4
Senso springs. @ 50 cm. Height 19.5 cm. Max. weight
capacity up to 120 kg. 6.3 kg.

14004050
13003050

Incl. Textile Resistance Band
Without Textile Resistance Band

Spring Element
14006000

W

Anti-Slip Mat 480x290
628050-02
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Exercises with the Vestimed
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Body Perception

Stand with both feet on the Vestimed and become
aware of your body's movements. Completely release
tension and play with your balance.

Rock gently and in a relaxed manner back and forth
by shifting your weight between the forefoot and heel.
Then switch to shifting your weight from one leg to
the other, moving side to side.

Align your body in an upright posture and hold the
position.

Switch to tiptoe-position and hold the position.

Lower into a slight crouch, moving into a downhill
position, and hold.

If you feel safe, perform the movements with eyes
closed.

Visual Perception
Stand with both feet on the Vestimed and become
aware of your body‘'s movements. Look at a fixed
point at eye level directly in front of you. (This is
also the starting position for the subsequent visual
perception exercises.)

Turn your head toward your left shoulder and find
your balance. Then turn toward your right shoulder,
find your balance, and return to the center.
Variation: Perform the exercise with your arms
extended, holding a ball in one hand.

Turn your head in short quick movements several
times to the left and right. Find your balance.

Gently roll your head in circle, find your balance.

If you feel safe, perform the movements with eyes
closed.

Gait Training

Stand with both feet on the Vestimed and become
aware of your body‘s movements. Completely release
tension and play with your balance.

Start stepping on the spot in a steady rhythm. The
steadier you feel, the longer you stay on one leg.

As before, swing your arms as well.
Additionally, change your gaze direction.

If you feel safe, perform the movements with eyes
closed.

Stair Climbing

Alternate stepping up and down, slowly and evenly.
Gradually increase the time you spend on one leg
while on the Vestimed.

Walk across the Vestimed in a series of steps. When
stepping down, focus consciously on maintaining a
slow pace.

If you feel safe, perform the movements with eyes
closed.

Leg Alignment & Stability
Stand on one foot centered on the Vestimed and
keep your balance.

Additionally, incorporate foot circles and vary your
gaze direction.

Move your free leg freely. Stretch it out, alternating
between forward, sideways, and backward.

If you feel safe, perform the movements with eyes
closed.

Lateral Trunk Stabilization
Get into a side plank and stabilize your core to keep
your body straight.

Extend your free arm and leg in line with your body,
then bring your elbow and knee together.

Exercises with the Vestimed
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Push-up Position
Get into a push-up position and hold the top position.

Lower into a push-up and hold the bottom position.

Perform several active push-ups.

Forearm Plank Position
Get into a forearm plank with your feet placed on
the Vestimed.

Stabilize.
Alternately lift one leg slightly.
Alternately reach one hand forward.

Now, get into a forearm plank on the Vestimed and
repeat the exercises.

Diagonal Pelvic Stabilization

From a split stance (with one foot on the Vestimed),
lower your rear knee toward the floor while stabilizing
your pelvis.

Core Training

Stand with both feet on the Vestimed, lower into a
slight squat and hold the crossed resistance bands
under tension in front of you. (This is also the starting
position for the following core exercises.)

Perform squats.

Simultaneously pull the crossed bands upward against
the resistance until your arms are fully extended.

Alternately move your arms diagonally upward against
the resistance of the fitness bands.

As before, but now alternately lift one leg to the side
as you pull with the opposite arm (single-leg stance).
When moving your right arm, abduct your left leg;
when moving your left arm, abduct your right leg.

Shoulder Girdle Training
Stabilize your arms and shoulder girdle against the
resistance of the bands in various holding positions.

Extend one arm forward and the other to the side.
Extend both arms out to the sides.

Hold one arm steady against the band's resistance.
Meanwhile, move your other arm from bottom to
top, briefly stabilizing it in various positions against
the resistance.

Upper Body Extension

Stand on the Vestimed on one leg (or both feet) and
hold the resistance bands in front of you.

From the forward-reach position, slowly move both
resistance bands upward until your arms are fully
extended, then slowly return to the starting position.

Move only one arm upward until fully extended and
return, while the other arm remains in the forward-
reach position. Then repeat with the other arm
(alternating single-arm pulls).

As you pull, alternately extend one leg backward.
While doing so, stabilize your pelvis.

Whole-Body Balance Training

For these exercises, hold one resistance band in
your hand and attach the other to the ankle of your
opposite foot (free leg) so that you can work against
the resistance. Depending on the exercise, position
the Vestimed so that the band is aligned with the
direction of the movement.

While standing on one leg, move your free leg against
the resistance to the front, to the back, and out to
the side (abduction).

Now, additionally hold the band under tension in the
hand opposite your free leg and repeat the exercise.

Exercises with the Vestimed
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Single-Leg Balance

Slide your right hand into a loop of the right resistance
band and step into a loop of the left band with your
left foot. The choice of loop determines the intensity.
Select the loop that offers the best training resistance
for you.

Stand on the Vestimed with both feet and move into
a single-leg balance position as shown. The goal is
also to keep your supporting leg straight.

The next step is to alternate between an extended
and a flexed knee, while holding your arms and legs
in position.

Once you are confident in performing these
movements, you can increase the intensity: choose
a tighter loop for more resistance or move your
arms and legs in isolation from the starting position
(single-leg balance).

Back Training: Extension with Arm
and Leg Work

Stand on the Vestimed with both feet. Cross the
resistance bands behind you at the level of your
thoracic spine, pull them forward over your neck,
and grip the loops. Feel free to choose a shorter
loop position (for solid band resistance) right away.
Align your standing position on the training device
so that the balls of your feet are level with the band
attachment loop (on the board).

Now, lower into a squat and extend your arms upward.
Then, return to a standing position, bringing your arms
to a horizontal position in front of your shoulders.
Repeat this several times. If necessary, adjust the
resistance of the resistance bands so that you can
clearly feel the tension.

Variations: Lunges, single-leg squats, or lateral deep
squats (Pistol Squats, Cossack Squats).

Shoulder Girdle Training
Perform the following exercises from a supine position
(lying on your back).

Slowly move your arms—kept straight and parallel
to your body—against the resistance of the bands
all the way back, extending them past your head.
Hold briefly, then slowly return your straight arms
toward your hips.

Exercises with the Vestimed

Back Extension Stabilization

As with the previous shoulder girdle exercise, but with
the addition of lifting your pelvis so that your knees,
hips, and shoulders form a straight line.

Abdominal and Core Training

Hold the resistance bands short and lift your upper
body toward your knees. Hold this position briefly,
then slowly release the tension.

Dear customer,

the Pedalo-product you have chosen is made of wood, a natural product. Differences in color, structure,
grain, small included knots or scars, prove the genuineness of our product. They are natural and therefore
features of using original wood and no quality reduction.

Important Product Information and Safety Instructions:

Warning! This is a challenging training device. Using this equipment—especially during initial attempts
or while standing—requires a high degree of caution and attention, as well as a certain level of motor
skills and situational awareness. In case of doubt first use the device only with assistance and/or
appropriate protective equipment.

The device may only be used for the purposes described in this user manual.
The maximum weight capacity is approx. 120 kg.

Caution! Not suitable for users under the age of 14. Adult supervision required for minors.
Caution! Remove all packaging before use.
Warning! Suffocation hazard. Keep plastic bags and film away from babies and children.

Warning! Place the unit only on flat, level surfaces. On sensitive floors, place a mat underneath.
Before each use, please check that the product is not damaged.

Wear shoes during training. Alternatively, use non-slip socks or a non-slip mat placed on the device.

Warning! Do not stretch elastic bands beyond 100%. Overstretching may cause snapping or tearing,
posing a high risk of injury. Avoid contact with sharp objects or fingernails.

Maintenance and care:

Regularly check all screws and tighten if necessary. Replace worn parts immediately with original
spares.

Wipe with a damp cloth only. Avoid solvent-based, acidic, or abrasive cleaners. Keep device dry and
protect bands from heat and direct sunlight.

Copyright by Holz-Hoerz GmbH - Copies (even partial) not permitted.
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Pedalo Produkt — aus Naturwerkstoff =T
#F Pedalo Product = made from natural material S

Wir verwenden Okostrom

\We use green electricity

Holz zu verwenden ist klimabewusst _
Using wood is climate conscious \ e ¥
Aus nachhaltiger Waldwirtschaft
@ From sustainable forestry :“;“""
- R Y
Wir versenden CO2-neutral - . .o
. . e
We ship CO2-neutral 5 m : \-_H:. P ﬂ__“'._‘-_:"_.__-___-_’- f
S e = § S IR e L
@ Familienfreundliche Produkte N T 2 oA
Family-friendly products S

Produkte zur Gesunderhaltung
Products that contribute to maintaining health

Entdecke weitere Produkte far Spiel, Sport und
Therapie unter www.pedalo.de

Discover more products for play, sport and
therapy at www.pedalo.de  { NONo)

(") Klimaneutral
Druckprodukt

1001
ClimatePartner com/12518-1907 100

pedalo

Entwicklung, Herstellung und Vertrieb Holz-Hoerz GmbH Tel. +49(0)7381-93570
development, production and distribution Dottinger StraBe 71 www.pedalo.de
Made in Germany 72525 Miinsingen info@pedalo.de
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