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Mit Musik macht das Training noch mehr Spass. 

Passende Übungsprogramme finden Sie z.B. auf der 
Musik-CD „Training auf dem Trimilin“ oder als Video 
auf der DVD „Qibalancing“. Erhältlich bei Ihrem 
Händler oder in unserem Online-Shop.

Trainieren Sie besser öfter am Tag,  
als zu lange an einem Stück.

Wenn Sie körperlich untrainiert sind oder starkes 
Übergewicht haben, sollten Sie zu Beginn maximal 
1 Minute am Stück trainieren. 

Körperlich Geübte beginnen bei 2-3 Minuten.  
Bei schon aktivem täglichen Körpertraining sind 
4-5 Minuten zu empfehlen. Wenn Sie mehr 
machen möchten, dann trainieren Sie 3 oder 5  
Mal am Tag oder auch jede Stunde einmal, anstatt 
zu lange an einem Stück. Steigern Sie Ihr Pensum 
alle 2 Tage um 30 Sekunden, bis Sie 15 oder mehr 
Minuten am Stück ohne Beschwerden trainieren 
können.

Personen mit Einschränkungen (z.B. Herzkreislauf-
problemen, Knieproblemen, Bandscheibenschäden, 
etc.) sollten nur nach Rücksprache mit dem Arzt 
auf dem Trampolin trainieren.




