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In diesem Guide stellen wir Dir unser
Lieblingsequipment fur Dein Flexibilitats-Training
vor. Das meiste davon nutzen wir auch in unseren

Kursen und ist dort in ausreichender Menge
vorhanden.

Wenn Du aber gern online oder auch allein zuhause
trainierst, findest Du hier vielleicht ein paar
nutzliche Tools.

Um Dir die diese naher anzusehen, klicke auf die
jeweils hinterlegten

Produkt-Links.

Disclaimer

Als Amazon Partner nutzen wir sogenannte Affiliate Links in
diesem Guide, an denen wir einen kleinen Prozentsatz Kaffeegeld
an qualifizierten Einkaufen verdienen, wenn Du diesen Link fur
den Kauf bei Amazon nutzt.

Keine Sorge, dadurch kostet Dich das Produkt nicht mehr aber es
gibt uns die Moglichkeit, an mehr kostenlosem, nutzlichem
Content zu arbeiten.




YOGA- &
PUZZLEMATTEN

JE NACH VORLIEBE

e rutschfest

e extra breit

e extra dick

e leicht transportierbar
e fur zu Hause

Rosas Yogamatte

Maries & Nicoles Yogamatte

Sherrys Puzzlematte



https://www.amazon.de/CAMBIVO-Yogamatte-Gymnastik-Yoga-Pilates/dp/B07RDJCTPR/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/CAMBIVO-Yogamatte-Gymnastik-Yoga-Pilates/dp/B07RDJCTPR/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/Yogamatte-rutschfest-Umweltfreundliche-Gymnastikmatte-Pilatesmatte/dp/B08RXGL3MV/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/ZenOne-Sports-Bodenschutzmatte-Fitnessger%C3%A4t-Fallschutzmatten/dp/B08C9NWR5Q/ref=nosim?tag=imaberlin-21

YOGABLOCKE

MOGLICHST 4 STUCK

e fur Spagattraining

e als Erhohung fur obere Rucken-Mobilisation

e als Stutz- und Trainingshilfe bei vielen Kraft-
und Dehnubungen

Es gibt sie in verschiedenem Material, wir
empfehlen die aus Schaumstoff, da sie etwas
weicher und rutschfest sind.

Zum Beispiel diese hier



https://www.amazon.de/Seatwith-Transportbeutel-Fortgeschrittene-Beweglichkeit-Meditiation/dp/B095YFL4TC/ref=nosim?tag=imaberlin-21

GEWICHTE

Ein Must-Have fur Dein Muskelauf-bautraining!
Wir verwenden sie zum Beispiel gerne fur
Kraftubungen fur

Beine

Schultern & oberer Rucken

in vollem Bewegungsradius mit weniger
Gewicht, dafur mehr Wiederholungen

in der End Range mit mehr Gewicht und
weniger Wiederholungen

NICOLES LIEBLINGS GEWICHTE

(Gewicht anpassbar)



https://www.amazon.de/dp/B08TWKHMC2/ref=nosim?tag=imaberlin-21

FASZIENROLLE

Faszienrollen konnen Dir beim Warm-up helfen, das
Bindegewebe zu lockern, Verklebungen zu losen und
die Muskulatur aufzuwarmen.

Doch auch im Alltag sind sie ein sehr angenehmer
Begleiter. Du kannst damit:

e den Rucken ausrollen;

e die Beinmuskulatur auf Dein Splitstraining
vorbereiten;

e Ubungen zur Entlastung der Wirbelsdaule machen.

Sherrys Favorit mit Noppen

Original Blackoll (etwas sanfter)



https://www.amazon.de/Body-Mind-Massage-Rolle-Therapierolle-Faszien-Training/dp/B07612XDF7/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/BLACKROLL-Unisex-Erwachsene-Faszienrolle-Das-H%C3%A4rtegrad-Selbstmassagerolle/dp/B003BP5AGA/ref=nosim?tag=imaberlin-21

DEUSERBAND

Mit diesen elastischen Bandern kannst du sehr
viele gute Ubungen zur Stabilisierung der
kleinen Muskelgruppen und Starkung einzelner
Muskeln in der End Range machen.

Unserer Meinung nach das beste

Gymnastikband, fast unverwustlich und sehr
langlebig:

ORIGINAL DEUSERBAND



https://www.amazon.de/dp/B000H64U80/ref=nosim?tag=imaberlin-21

RESISTANCE BAND
& LOOPS

Diese elastischen Schlaufen eignen sich
ebenfalls hervorragend fur viele Warm-up
Ubungen, die Deine Gelenke starken und
vorbereiten. Verwenden kannst Du sie zum
Beispiel fur

e Mobility-Ubungen fiir die Hiifte
« Ubungen zur Starkung der FuRgelenke
« Ubungen zur Starkung der Schultergelenke

RESISTANCE LOOPS
RESISTANCE BANDER



https://www.amazon.de/ZenOne-Sports-Fitnessb%C3%A4nder-Widerstandsb%C3%A4nder-Gymnastikband/dp/B08MB5P82S/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/dp/B09JBT8MSG/ref=nosim?tag=imaberlin-21

PEANUT

Sehr nutzlich zum Losen von Verspannungen und
Verhartungen in der Muskulatur, besonders beliebt
fur den Rucken. Durch das Massieren mit der Peanut
kannst Du Deine Muskeln gezielt erwarmen und so
auf das Training vorbereiten.

Unsere liebste harte Variante und bei allen Trainern
fast taglich im Einsatz beim Training oder fur
Massagen:

unsere Variante fiir Fortgeschrittene

fir Peanut Einsteiger eher softe Variante
(Nicoles Reise-Peanut, da leichter)

Ansonsten tun es auch 2 Tennisballe in einer
zugeknoteten Socke



https://www.amazon.de/dp/B01N5FI0AW/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/BLACKROLL-DUOBALL-Faszienball-Original-Selbstmassage-Ball/dp/B00XLDCSEO/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/DUNLOP-Unisex-Erwachsene-Coach-Tennisball/dp/B07TV7Y7XL/ref=nosim?tag=imaberlin-21

MASSAGEBALLE

Ebenso zur Behandlung von Muskel-
verspannungen und Verhartungen, in
verschiedenen GroBen und wahlweise mit

Massagenoppen.

Je nach Korperregion und Vorliebe konnen
verschiedene Harten und GrofRRen sinnvoll sein.

Unsere liebsten:

Single Ball

Tennisball

Golfball



https://www.amazon.de/Lacrosse-Ball-Mobility-Guide-Triggerpunkttherapie-Physiotherapie/dp/B07CPVLV4X/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/DUNLOP-Unisex-Erwachsene-Coach-Tennisball/dp/B07TV7Y7XL/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/Emoji-Erwachsene-Neuartige-Golfb%C3%A4lle-Multicoloured/dp/B01HCJS5PI/ref=nosim?tag=imaberlin-21

AKKUPRESSURMATTE

Fur Verspannungen im gesamten Ruckenbereich
und zur Durchblutung.

Wenn Du Dich z.B. nach dem Training oder vor
dem Schlafengehen fur ein paar Minuten einfach
drauf legst, forderst Du die Durchblutung der
Muskulatur im Rucken. Das kann bei
Verspannungen und Muskelkater helfen.

Akkupressurmatte
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https://www.amazon.de/dp/B07W3QW8QV/ref=nosim?tag=imaberlin-21

MASSAGEPISTOLE

Die Massagepistole ist einer der beliebtesten
Helfer in unserem Team! In verschiedene Starken
einstellbar, hilft Dir dieses Gerat optimal dabei,
Deine Muskeln zu lockern.

Sie kann naturlich im Nacken und Rucken
angewendet werden, aber z.B. auch an den
Oberschenkeln funktionieren verschiedene
Aufsatze sehr gut.

Massagepistole



https://www.amazon.de/dp/B09PG3W4TG/ref=nosim?tag=imaberlin-21

GYMNASTIKBALL

Wer kennt ithn nicht... Ob fur eine bessere Haltung
im Sitzen, Ruckenentspannung, indem man sich
daruber legt oder als Stutze beim Bruckentraining
- der Gymnastikball gehort zu den beliebtesten
Spielereien in unserem Studio und kommt z.B.
auch im Kontorsionstraining zum Einsatz!

Gymnastikball



https://www.amazon.de/BODYMATE-Gymnastikball-GRATIS-Luft-Pumpe-Rose-Gold/dp/B0B9BKZ63X/ref=nosim?tag=imaberlin-21

HOCKER / STUHL

WENN YOGABLOCKE NICHT MEHR REICHEN

Fiir einige Ubungen kann man auch gut Hocker
bzw. Stuhle verwenden, besonders dann, wenn das
Ubereinanderstabeln von Bldcken nicht reicht. Je
nach dem, welche Ubung du machst, eignen sich
Stuhle mit Lehne oder ein Hocker ohne.

HOCKER
STUHL



https://www.amazon.de/Tritthocker-zusammenklappbarer-Klapphocker-Klapptritt-klappbar/dp/B07JX7CRJF/ref=nosim?tag=imaberlin-21
https://www.amazon.de/Klappstuhl-Metall-schwarz-Kunststoffpolster-Lehne/dp/B01EYDCWZO/ref=nosim?tag=imaberlin-21

BALANCEKISSEN

Auf diesem Balancekissen kannst Du Deinen
FulRen eine angenehme Massage verpassen!
Einfach auf das Kissen stehen und auf der
Stelle “laufen”. Dadurch aktivierst Du alle
Muskeln im Full - Good Bye Verspannungen!

Doch auch Balanceubungen sind sehr gesund
fur starke FuRgelenke und gesunde Knie.
Probiere es aus: Stelle Dich auf ein Bein und sei
kreativ!

Sherrys Balancekissen



https://www.amazon.de/dp/B07664K1CW/ref=nosim?tag=imaberlin-21

DAS BRAUCHST DU
FUR UNSERE ONLINE
KLASSEN

EQUIPMENT FUR
SPLITS TRAINING:

YOGABLOCKE
DEUSERBAND
GEWICHTE
FASZIENROLLE




DAS BRAUCHST DU
FUR UNSERE ONLINE
KLASSEN

EQUIPMENT FUR RUCKEN UND
SCHULTER TRAINING:

YOGABLOCKE
DEUSERBAND
PEANUT




DAS BRAUCHST DU
FUR UNSERE ONLINE
KLASSEN

EQUIPMENT FUR KONTORSION:

YOGABLOCKE
PEANUT
DEUSERBAND
GEWICHTE
FASZIENROLLE
MATTE
HOCKER ODER STUHL




EQUIPMENT FUR REHA,
KRAFT UND MASSAGE

MASSAGEBALL
RESISTANCE BANDER
RESISTANCE LOOPS
MASSAGEPISTOLE
AKKUPRESSURMATTE
PEANUT




DU HAST FRAGEN?
WIR SIND FUR DICH DA!
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IMA INTENTIONAL MOVEMENT ACADEMY
Tel.: +49 157 834 403 82
E-Mail: hello@ima-studio.de
www.ima-studio.de
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https://stretching-kurse.de/
https://www.instagram.com/ima.berlin/
https://www.facebook.com/ima.movementacademy

