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YoWheel GUIDE

More than a YogaWheel

Das YoWheelL unterstiitzt dich bei deinem taglichen Training mit
e Stretching e Aktivierung und Mobilisierung e Stabilisierung ¢ Entspannung




YoWhee® YoWheeL

Material: PVC

Farbe: Grau, WeiB3, Gold, Pink, Hellblau
Auflageflache: 12 cm

Durchmesser: 31cm

Wandstarke: 1,5 cm

Gewicht: 3 kg

YoWhee® YoWheeL

,iree“

Material: Buchenholz

extra breite Auflageflache 15 cm
Extra dicke Wandstarke von 2 cm
Punktlast zu 150kg

Farbe: Natur Holz und gedélt
Durchmesser: 30 cm
Wandstarke: 2 cm

Gewicht: ca 2 kg

Extra Stabilitat durch eine héhere Wandstérke,

—

YoWhee® YoWheelL

Material: PVC
Farbe: Grau, WeiB, Gold, Pink, Hellblau
ab € 89,90

WWW.yowhee.eu

verbesserte Auflageflache durch 4,5 mm starke YOWheeL Tree“
7

Matte* als Fitness-Trainingsgerat zusatzlich nutz-

bar, kein billiger China Import! Handmade in Aus- Material: Buchenholz B
tria. Es dient als Hilfsmittel in Sachen Riickenbeu- Farbe: Natur Holz oder gedlt
gen (Backbends) und Faszien-Stretching. € 99,90
* OKO-TEX Standard 100 P.1 Zertifikat (Baby-Standard) Pruf-Nr.48325 OTI

www.yowhee.eu

Hinweis

DE: Bevor Sie Ubungen mit dem YoWheel
machen, halten Sie Rucksprache mit lhrem
Arzt. Alle auf der Website oder in sonstigen
Drucksorten und/oder Medien von YOWHEE®
veroffentlichten Ubungen und Informationen
dienen rein als Information und verhindern
oder heilen weder Erkrankungen noch andere
medizinische oder korperliche Probleme. Bei
Schmerzen, Schwindel, Unwohlsein oder sons-
tigen Schwierigkeiten jeglicher Art wé&hrend
Sie die Ubungen, die auf der Website oder in
sonstigen Drucksorten und/oder Medien von

FSC pEFC

Imprint

MallOne Entwicklungs- und

YOWHEE® oder bei der generellen Benutzung Vertriebs GmbH

des YoWheelLs haben, so stoppen Sie umge- Betriebsgebiet Nord 1
hend die Ubungen. Jede Ubung, die auf der A-3300 Ardagger Stift
Website oder in sonstigen Drucksorten und/

oder Medien von YOWHEE® dargestellt oder Customerservice
veroffentlicht wird beinhaltet ein Verletzungsri- info@yowhee.eu

siko. Ein erhohtes Verletzungsrisiko besteht bei

Anfangern und/oder unsachgeméBer Verwen- Marketing & Sales
dung des YoWheels. YoWhee® haftet nicht fur tanja@yowhee.eu
Ansprlche aus Verletzungen oder Schaden die

aus dem Zusammenhang mit welchen Produk- YoWhee® workshop
ten auch immer von YoWhee® entstehen. workshop@yowhee.eu

YoWhee® Reseller
reseller@yowhee.eu

WA%
YOSA AT 1S BEST

YO a W h e e L L vo w h e e l Coverphotos: © David Tufino Photography and
Jessy Figueroa | hans-yoga.de

Take your practice to the next level
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Backbends

_Ich verhiege mich, um nicht zu brechen”

Riickbeugen/Backbends ¢ffnen das Herz und férdern eine aufrech-
te Haltung. Hierbei wird der mittlere Teil der Wirbelséule, also die
Brustwirbelséaule, nach hinten gestreckt. Sie weiten den Brustkorb,
die Lungen und den Herzbereich. Sie helfen dir die Brustwirbelsaule
beweglicher zu machen und deine Rickenmuskulatur wird gestérkt.
Gleichzeitig werden Teile der Vorderseite des Koérpers, wie Brust- und
Bauchmuskeln, Zwischenrippenmuskeln, die Leisten und die vordere
Oberschenkelmuskulatur gedehnt.

Stretching

_Dehnung vom Scheitel bis zur Sohle®

Du wirst beweglicher und gleichzeit minderst du dein Verletzungsrisiko.
Die Muskeln erholen sich schneller. Der Muskel wird starker durchblutet
und bekommen so mehr Nahrstoffe, die die Regeneration férdern. Halt
die Faszien geschmeidig und beweglich. Transportieren Giftstoffe aus
der Mukulatur.

Kraftaufhau

Take your practice to the next level”

e Kraftigung von Armen und Beinen

e Starke Festigung der Bauchmuskulatur
o Kraftigung der Handgelenke

e Stabilisierung des gesamten Korpers

e Vorbereitung auf den Handstand

VoWheel. - Ha'dde in Austria

Inversions
Invert yourself*

Umkehrhaltungen / Inversions aktivieren die Muskeln und das
Kreislaufsystem

¢ Beine werden durch Umkehrstellungen vom konstanten Druck der
Schwerkraft entlastet

¢ verhindern die Ermidung der Gehirnzellen und kénnen Veranderungen
an den GehirngefaBen verringern.

¢ verbessern die Durchblutungsdynamik im Gehirn

® machen Wach

e stimuliert die Schilddrise

® Kénnen Krampfe bei Menstruationsproblemen mildern

Balancetraining
Find balance in life”

e steigere deinen naturlichen Gleichgewichtssinnes

® besseres Koérperbewusstsein dank gezielter Gleichgewichtstibungen
o fordert die Konzentration

o stimuliert die Tiefenmuskulatur

Bitte beachtet, bei allen an hier gezeigten Ubungen gilt es, langsam, be-
wusst, achtsam und konzentriert zu arbeiten. Wenn du dir unsicher bist
dann befrage lieber deinen Therapeuten oder Yogalehrer.

AR T

YoWheel Tree; bréitere Auflageflache

IS your success to strength, mobility and recovery
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Zum Aufwarmen rolle mit dem Ruicken Uber das
YoWheel, vorsichtig vor und zurtck. Der Kopf schaut
nach oben zur Decke, du steuerst die Bewegung
mit deinen Beinen. Diese Ubung dient dir zum Auf-
warmen, auBerdem spricht sie gleichzeitig deine
Faszien etwas an. Dabei wird mit Hilfe des eigenen
Kérpergewichts Druck auf mogliche Verhartungen
in der Skelettmuskulatur ausgeUbt. Dies l6st Muskel-
verspannungen und steigert die Durchblutung. Mach
diese Ubung 3 bis 5 mal. Lass ruhig deine Hande auf
der Matte, so ist es einfacher das Gleichgewicht zu
halten. Ein Video dazu findest du auf

www.yowhee.eu

YoWheel POSE

BACKBENDS

WWW.yowhee.eu
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Open your HEART

Herzoffnung hat mit Mut, Vertrauen und Loslassen zu tun. Lost Blockaden im Oberbauch.
Der Brustkorb wird gedehnt, die Wirbelszule geschmeidig. Unterstiitzt die Riickenflexibilitit.
Alle Bereiche/der Chakren werden positiv stimuliert.

© www.yowhee.eu | Seite 4



Wusstest du

dass ein wesentlicher Faktor in der Rulcken-
schmerztherapie Yoga und das damit verbundene
Dehnen ist? Wissenschaftliche Studien haben ge-
zeigt, dass es hier sehr gute Erfolge gibt und mittels
Dehnungen sogar Entzindungen gelindert werden
kénnen. (Dr. Helene Langevin) Mit dem YoWheel
verpasst du deinem Rucken regelrecht eine Massa-
ge, die sogar Verspannungen lésen kann.

dass der Durchschnittsbirger einen mehr oder weni-
ger ausgepragten unbeweglichen Rundricken hat?
Er ist weit entfernt von einer plastisch beweglichen
Brustwirbelsaule, aber eine Verdopplung bis Ver-
dreifachung der Brustwirbelsaulen-Beweglichkeit ist
innerhalb von sechs bis zwdlf Monaten mit dem richti-
gen Ruckbeugen-Training ist moéglich. Das YoWheel
kann dir sicher und schonend dabei helfen.

open your body

="
Ao

ch und Rﬂcken

-L.Stérkt die Arme und Handgelenké, Be.:i';e, Po Bau

e

Rckeeugen mit dem YoWheel

¢ machen den Rucken flexibler ® entspannen die Muskulatur und lésen Verspannungen e richten die Wirbelsaule aus ® mobilisieren die Schultern und
den Huftbeuger e dehnen den Quadrizeps ® Stretchen die Faszien e Starken die Thymusdrise e weiten den Brustkorb, die Lungen und den Herzbereich
e aktivieren das Herzchakra (Anahata Chakra) ® Ruckbeugen wirken stark energetisch und kénnen Angst in Selbstbewusstsein und Starke umwandeln

Riickenbeugen dehnen den gesamten vorderen Karperbereich. Die Beweglichkeit der gesamten Wirbelséule

wird angeregt, verbessert und erhalten. (LWS;BWS;HWS)
YoWheel POSE

BACKBENDS
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Wusstest du.

dass sich dehnen aufs vegetative Nervensystem (Para-
sympathikus) auswirkt und deswegen entspannend wirkt?
Gleichzeit werden die Faszien aktiviert denn diese brauchen
verschiedene Anforderungen um richtig zu funktionieren. Sie
lieben Bewegung, Druck ebenso mechanischen Druck und
Zug, und auch das mechanische Auspressen und Ausrollen
das du mit dem YoWheel gezielt austiben kannst.

Yoga ist wie kaum ein anderes Trainingssystem, das die
Aspekte Beweglichkeit und Stabilitat, kombiniert mit Kérper-
wahrnehmung und funktionellem Training verbindet. Durch
den Einsatz vom YoWheel werden auch komplexere Positi-
onen Schritt fir Schritt behutsam erarbeitet.

YoWheel POSE

STRETCHING

Mit dem YoWheelL kannst du sehr gut deinen Huftbeuger
dehnen. Standiges Sitzen, oder kraftvolles Beugen des Huft-
gelenkes wie z. B Fahrradfahren, rudern oder reiten schran-
ken mit der Zeit die Bewegung des Huftgelenkes ein. Wie
unten angefihrt kannst du mittels YoWheelL und verschiede-
nen Positionen auf dem Wheel deine Hufte 6ffen und dehnen.
Gleichzeitig stabilisert und trainierst du deine Balance.

WWW.yowhee.eu

Vorbereitung fur den Spagat
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Mobilisiert die Brustwirbelsé'auel und den Thqrax .
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Dehnt den Huftbeuger
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Stretching mit dem YoWheel
Du wirst beweglicher und gleichzeitig minderst du dein Verletzungsrisiko. Die Muskeln erholen sich schneller. Der Muskel wird starker durchblutet und
bekommt so mehr Nahrstoffe, die die Regeneration férdern. Halt die Faszien geschmeidig und beweglich. Transportieren Giftstoffe aus der Mukulatur.

© www.yowhee.eu | Seite 6




train your body

H-L-:
P Kraftlgt Arme, Handgelenke Bauchmuskeln dehnt den oberen Ricken

Kraftaufhau mit dem YoWheeL YOWheeL POSE

e Kraftigung von Armen und Beinen e Starke Festigung der Bauchmuskulatur

e Kréaftigung der Handgelenke e Stabilisierung des gesamten Kérpers

* Vorbereitung auf den Handstand C O R E ST R E N G T H

© www.yowhee.eu | Seite 7



Wusstest du,

dass der Kopfstand als ,Verjunger" bezeichnet wird?

Denn dieser verbessert die Durchblutung des Gehirns, des
Kopfes und der Sinnesorgane (Augen, Nase, Ohren) und
deines gesamten Nervensystems.

Der Schulterstand dehnt den Ruckenstrecker (Longissis-
mus), Kapuzenmuskel (Trapezius) und Nackenmuskel und
stimuliert die tiefe Bauchatmung. Das YoWheelL hilft dir da-
bei diese Positionen auszutiben.

Vorsicht mit
Umkehrhaltungen / Inversions:

¢ Bei erhdhtem Blutdruck — Hypertonie ® Bei Venenthrombose
oder -entziindungen ® Erhdhtem Augeninnendruck ® Grinem
Star e Schilddrisentberfunktion e Tinnitus ® Entzindungen

im Kopfbereich e Problemen mit der Halswirbelsdule oder bei
Schulterproblemen

YoWheel POSE

INVERSTONS

www.yowhee.eu
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Verbesserung des gesamten Korpergefuhls

Inversions mit dem YoWheeL

Umkehrhaltungen/ Inversions aktivieren die Muskeln und das Kreislaufsystem ® Beine werden durch Umkehrstellungen vom konstanten Druck der Schwerkraft
entlastet ® verhindern die Ermidung der Gehirnzellen und kénnen Verdnderungen an den GehirngefaBen verringern. @ verbessern die Durchblutungsdynamik
im Gehirn ¢ machen wach e stimulieren die Schilddrise ® kénnen Krampfe bei Menstruationsproblemen mildern
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Wusstest du.

dass das System der Balance auf einem Netz von Nervenrezeptoren
basiert? Diese geben dem Gehirn permanent Auskunft dartber, welcher
Teil des Korpers sich gerade wo im Raum befindet. Durch regelmassi-
ges Balance-Training entwickelt sich unser Kleinhirn weiter. Das Klein-
hirn steuert unsere unbewussten Bewegungen.
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Stimulation der Tiefenmuskulatur
: —= -

Balancetraining mit dem YoWheel

e steigert deinen natdrlichen Gleichgewichtssinn

® besseres Korperbewusstsein dank gezielter Gleichgewichtstibungen
o fordert die Konzentration

o stimuliert die Tiefenmuskulatur

YoWheel POSE

BALANCE
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Was spricht fiir das YoWhee® YoWheelL?

Unsere Yoga Wheels sind alle handgemacht in Osterreich
und somit ist jedes YoWheeL ein Unikat und kein billiges
Massenprodukt aus China. Auch das Design und Material
unterscheidet sich sichtlich von den anderen ,glinstigeren*
Anbietern. Nachhaltigkeit und umweltschonende
Verarbeitung stehen bei uns an erster Stelle. Selbst unsere
Website wird Co2 NEUTRAL entwickelt und betrieben. Unser
YoWheeL Tree tragt natlrlich das PEFC und FSC Zertifikat!

Wie erkenn ich jetzt ein originales YoWhee® YoWheeL?
Eigentlich ganz leicht;

1. Das Material: weichmacherfreies PVC

2. unsere Wheel’s sind um einiges dicker und stabiler als
andere Wheels.

3. Es ist mit fast 3 kg das schwerste und mit Sicherheit auch
das stabilste Yoga Wheel auf dem Markt. Lediglich unser Holz
Yoga Wheel ist mit knapp 2 kg etwas leichter.

Wie kann das YoWhee® YoWheeL 6kologisch nachhaltig
sein obwohl es aus Kunststoff ist?

Kunststoff ist nicht gleich Kunststoffl Unser YoWheel ist
aus weichmacherfreiem PVC gefertigt, frei von jeglichen
Gefahrstoffen und absolut ungiftig, frei von ,,Halogenen* (so
bezeichnet man die chemischen Elemente Fluor, Chlor, Brom
und Jod). Frei von Blei und Schwermetallen. Unser YoWheel
ist daher besonders ressourcen- und umweltschonend
und dartber hinaus wesentlich wirtschaftlicher als andere
Kunststoffe. Was viele nicht wissen ist, dass Kunststoffe,
die in der EU hergestgestellt werden, strengen Kontrollen
unterliegen. Nicht wie in vielen anderen Landern. Einige Lander
haben so gut wie keine Gesundheitsvorgaben. Dort kann
man problemlos Kunststoffprodukte produzieren lassen, die
so in Europa niemand herstellen wirde. In China werden zum
Beispiel hochgiftige — und in der EU verbotene Substanzen —
fur die Plastikproduktion verwendet.

Was ist jetzt der Unterschied zwischen unseren YoWhee®
Yoga Wheels und giinstigeren Anbietern?

Gunstigere Anbieter verwenden kostengunstige Kunststoffe.
Diese werden mittels Spritzgussverfahren in  Massen
hergestellt. Das verwendete Material ist leichter und verformt
unter Belastung.

Aus Erfahrung unserer Kunden ist das Gewicht bei einem Yoga
Wheel sehr wichtig, denn je leichter es ist, desto schwieriger sind
z.b Balancelbungen auszufthren. Der Halt auf einem leichten
Yoga Wheel ist viel schwieriger als bei einem schwereren und
stabileren Wheel. Jeder der das YoWheel verwendet, wird
sofort den Unterschied spuren.

Die ca. Bmm Auflageflache bei den glnstigeren Yoga Wheels
ist weicher, aber daftr gibt diese bei Belastung so stark nach,
dass man den harten Untergrund vom Yoga Wheel spurt. Dies
kann unter gegeben Umstanden sogar etwas schmerzhaft sein.

Fur unsere YoWhee® YoWheel ‘s verwenden wir eine 4,5 mm
dicke OKO-TEX Matte die richtig gut dampft und das ergibt
somit eine bessere und schmerzfreie Anwendung.

Wir haben uns bei der Entwicklung unseres YoWheel's mit den
verschiedensten Materialien auseinander gesetzt und genau
deswegen steht YoWhee® flr nachhaltige Qualitat statt billiger
Quantitat !

Ist euer YoWhee® YoWheelL VEGAN?

JA!' Unsere Yoga Wheel's sind naturlich alle VEGAN! Da wir sie
selbst hier in Osterreich produzieren wissen wir genau welche
Materialien verwendet werden. Wir suchen diese mit Sorgfalt
aus und deswegen ist hier auch der KLEBER VEGAN!

Warum YoWheel?

© Jessy Figueroa | www.hans-yoga.de

Warum hans-yoga das YoWhee® YoWheeL empfiehilt:

1. Als Beftirworter von sog. Functional Tools um Ubungen exakter
und effektiver auszuflhren (verbunden mit einer genauen bzw.
individuellen Betreuung) bringt das YoWheeL eine ganze Bandbreite
an Moglichkeiten mit. Sowohl fir Yoga wie auch fur andere
Trainingsformen:

Z.B. Balance Training, Rumpf Training (Beweglichkeit & Stabilitat),
Zirkeltraing, Stretching der Muskeln wie auch des Faszien Gewebes.

2. Mit dem YoWheeL kann man unterstitzend wie auch erweiternd
Yoga Posen vorbereiten und /oder vertiefen. z.B. Stand Posen, Stitz
Posen auf den Handen, Spagat Training

WWW.yowhee.eu

3. Der schonste aspekt am YoWheel man kann sich spielerisch (also
mit spall verbunden vs. ernstes und seridses Yoga bzw. hartes ernstes
Training) ausprobieren. Da schone ist man baut seine Hemmungen
ab sich einfach mal nur zu bewegen, etwas dass in der heutigen
Gesellschaft nicht mehr naturlich ist wie man an solche Aussagen hort:
Oh Gott ist das gesund; Ich glaube ich kann das nicht etc.
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H A P Pv C U STO M E R S Join the YoWheee community #oWhee #YoWheel #YoWheeFashion
www YGWhee eu facehook.com/yowhee.cu Instagram.com/yowhee.eu

Be Happy
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