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LIEBE LESERINNEN,
LIEBE LESER,

wilnschen Sie sich nicht auch viel Lebens-
qualitat? Klar, wer nicht. Nur: Was macht ein
gutes Leben eigentlich aus? Wir denken,
dass Gesundheit eine besonders wichtige
Zutat flrs perfekte Lebensrezept ist. Und
Gesundheit braucht Bewegung. Da sind wir
bei der nachsten Frage: Macht Bewegung
SpalR? Oder besser: Wie kann Bewegung
Spald machen?

Wir haben da einen Vorschlag: Testen Sie
eine neue Sportart. Schonend und gleichzei-
tig effizient. Ob es um ein gesundes Cardio-
Training oder das Erreichen der Strandfigur
geht, CROSS-SHAPING hilft lhnen, lhre
sportlichen Ziele zu erreichen. So macht Fit-
werden wieder Spal3. Ihr Trainingsgerat: der
neu entwickelte CROSS-SHAPER. In dieser
Ausgabe stellen wir Ihnen Ihren Begleiter fr
ein effektives Ganzkdrpertraining vor. Viel
Spald beim Kennenlernen!

LLH

Armin Sandach Klaus Oelkers
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DIE SPORTART

DIE NEUE
BEWEGUNG

EIN TRAINING, DAS EXTREM EFFEKTIV IST UND GLEICHZEITIG BESONDERS SCHONEND? KEIN
PROBLEM. AUSDAUER- UND KRAFTTRAINING IN EINEM PROGRAMM KOMBINIERT? NA KLAR.
EIN TRAININGSGERAT, DAS FUR LEISTUNGSSPORTLER EBENSO SINNVOLL IST WIE FUR REHA-
PATIENTEN? WIR HABEN DA WAS. DURFEN WIR VORSTELLEN: DAS CROSS-SHAPING.

Wir gehen jeden Tag. Gehen ist unsere naturliche
Fortbewegungsart. Warum? Weil es enorm effizient
ist. Und damit evolutionsbiologisch von Vorteil. Aber
was, wenn es uns nicht ums Energiesparen, son-
dern ums Energieverbrauchen geht? Denn das ist
schlie8lich ein Faktor, warum wir Menschen Sport
treiben. Viele entscheiden sich dann flrs Laufen.
Das ist korperlich anstrengender als Gehen. Jedoch
bedeutet das Laufen flr unsere Sehnen, Gelenke
und Knochen eine enorme Belastung. Nicht nur fir
Untrainierte, Reha-Patienten oder altere Sportler
kann sich das unter Umstanden negativ auswirken.
Ist Walking das geslindere Joggen?

Der Bonner Orthopade und Sportmediziner Dr. Ge-
org Kaupe hat noch viel weiter gedacht. Er wollte
seinen Patienten ein Training anbieten, das viel Ener-
gie verbraucht, aber auch das Herz-Kreislauf-System
nicht Uberlastet. Das die Gelenke schont, weil es
Stolle wie beim Laufen vermeidet. Es sollte die ge-
samte Muskulatur ansprechen, eine gute Haltung
ermoglichen und besonders den Ricken starken —
die Achillesverse eines Lebens, das sich bei vielen
Menschen vorrangig sitzend abspielt.

Dr. Kaupe entwickelte ein Trainingsgerat, das ein
aufrechtes, entlastendes Walking ermdglicht: den
CROSS-SHAPER. Zwei ergonomisch geformte
Sportstocke mit Schalen, auf denen die Unterarme
aufliegen, und Radern. Zwischen der Unterarmscha-
le und dem Stock lassen sich Gummiexpander so
einstellen, dass die Muskeln wahrend des gesam-

ten Trainings vorgespannt sind. Weil der Sportler die
Schalen bei der Vorwartsbewegung herunterdriickt,
muss er zusatzlich Kraft aufwenden. Die Rader lau-
fen vorwarts frei und blockieren nach hinten.

Der Korper ist beim CROSS-SHAPING Uber drei
Punkte permanent geerdet. Weil die Stocke paral-
lel geflihrt werden muissen, setzt das koordinative
Reize. Der Trainierende nimmt seine Motorik be-
wusster wahr. Alle beteiligten Muskelgruppen sind
optimal aufeinander abgestimmt. CROSS-SHAPING
trainiert bis zu 90 % der Korpermuskulatur. Es richtet
die Wirbelsaule auf. Und es ermdglicht einen enorm
hohen Energieverbrauch.

Kurz: Es ist ein effektives Ganzkorpertraining, das
sehr leicht zu erlernen ist und Spafs macht.
Sozusagen Gehen reloaded.

Dr. med.
Jochen Miiller-Stromberg

Chefarzt fir Unfallchirurgie und

Orthopédie am Gemeinschafts-

krankenhaus Bonn

~1ch hatte nicht gedacht, dass diese
neu erfundene Outdoor-Sportart eine
so bemerkenswerte sportmedizinische
Bedeutung erlangen wirde. Ich werde
dieses Training meinen Patienten ge-

rade im Hinblick auf Pravention und
Rehabilitation empfehlen.”
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DIE SPORTART

VON KOPF
BIS FUSS

CROSS-SHAPING IST EIN NEUES INTELLIGENTES WALKING-MANAGEMENT. ES IST EFFEKTIV UND
SCHONEND FUR DIE GELENKE. ES IST OUTDOOR-SPORT, TRENDSPORT UND GESUNDHEITSSPORT

IN EINEM PAKET. LESEN SIE SELBST!

ENTLASTEND

Beim Training mit dem CROSS-SHAPER stiitzt
der Sportler seine Unterarme auf zwei Schalen.
Die zwei ergonomisch geformten Sportstocke
mit Radern am unteren Ende nehmen dadurch
das Korpergewicht optimal auf. Das ermdglicht
ein Training, das deutlich weniger belastet. Der
Korper ist aufserdem entscheidend besser auf-
gerichtet als beim herkommlichen Walking.

GELENKSCHONEND

CROSS-SHAPING ermoglicht ein tagliches ef-
fektives Ganzkoérpertraining auf héchstem Ni-
veau, ohne die Gelenke zu stark zu belasten.
Denn durch den CROSS-SHAPER, auf den sich
der Trainierende stltzt, reduzieren sich StofRe
und Schlage auf Gelenke und Skelettmusku-
latur. Das schont sowohl den aktiven als auch
den passiven Bewegungsapparat spurbar.

UMFASSEND

Mit dem CROSS-SHAPER wird Walking zum
echten Power-Workout. Damit entspricht die-
ser Gesundheitssport der Empfehlung von
Sportmedizinern, das Ausdauertraining mit
einem Krafttraining zu kombinieren. Die Trai-
ningsintensitat ist durch die einstellbare Wider-
standskraft der Gummiexpander schnell und
individuell auf die Bedurfnisse des Trainieren-
den abstimmbar. Somit bleibt die Herzfrequenz
dauerhaft in einem glinstigen Pulsbereich.

Armin Sandach (Joda)
Stellv. Bundestrainer der
CROSS-SHAPER-SPORTS Akademie,

Verbandstrainer Badminton und
Diplom- Ausbilder beim DOSB

~Mein personliches Highlight war in diesem
Jahr 2015 der Strongman am Nirburgring.
Ich habe bereits etliche Marathons hinter

mich gebracht und wollte mich nun auch an
den weltgréBten Hindernislauf wagen. Viel
Lauf- und jede Menge Kraft- und Beweglich-
keitstraining standen in den Monaten vor

dem Startschuss an. Und CROSS-SHAPING

... Dreimal die Woche baute ich ein jeweils
40-minitiges CROSS-SHAPING-Training mit
hoher Intensitdt in meinen Trainingsplan als
Ganzkérpertraining ein. Der Erfolg war fir
mich grandios. Ich habe den Strongman ge-
schafft — ich habe mich natirlich erschopft,
aber nicht véllig ausgelaugt und erschlagen
gefihlt. Das Training mit den CROSS-SHAPERN
war eine herausragende Bereicherung meines
Trainingsprogramms und der Beweis, dass
CROSS-SHAPING auch im leistungsorientierten
Sport seine Daseinsberechtigung hat.”

/
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GESUND

CROSS-SHAPING ist fir Menschen jeden
Fitness-Levels und Alters geeignet und bie-
tet einen natlrlichen und sicheren Weg, das
Herz-Kreislauf-System zu verbessern. Der
Sportler profitiert von einer erhdhten Durchblu-
tung und einem optimierten Stoffwechsel. Die
Leistungsfahigkeit der Lunge kann sich stei-
gern, die Atembhilfsmuskulatur wird gestarkt.
Die sportliche Betatigung an der frischen Luft
ist ideal fUr ein starkes Immunsystem. Erhoh-
te Blutzucker- und Blutfettwerte konnen sich
durch regelmafiiges CROSS-SHAPING positiv
entwickeln. Ahnlich wie beim Skilanglauf wir-
ken die diagonalen Bewegungsmuster harmo-
nisierend auf das vegetative Nervensystem.

EFFEKTIV

CROSS-SHAPING garantiert einen hohen Ener-
gieverbrauch, weil bei der Abdruckbewegung
mit dem CROSS-SHAPER zuséatzliche Muskel
beteiligt sind. Besonders der Oberkdrper be-
wegt sich mehr als beispielsweise beim Wal- Prof. Dr. Stephan Geisler
king. Bis zu 90 % der Koérpermuskulatur kdnnen N Der Fitnessprofessor

so gleichzeitig trainiert werden. CROSS-SHA- “f' IST - Hochschule fiir
PING optimiert zusatzlich Koordination und Mo- ' . S Management

torik. Das macht CROSS-SHAPING zu einem : '

komplexen Ganzkorpertraining.

#Ich halte das Sportgerét fir eine gute
Ergéinzung im Bereich des préventiven
und rehabilitativen Ausdauertrainings.
Die ergonomische Griffform hilft dem
Beweger, seine Korperhaltung aufzu-
richten. Eine verbesserte Propriozep-
tion und Kérperhaltung kénnen hier-
durch unterstitzt werden. Besonders
bei dlteren Menschen sowie Riicken-,
Knie- und Hiftpatienten ist das Gerét
meiner Meinung nach sehr effektiv, um
das Gangbild und damit die Stabilisa-
tion in Rumpf und Hiifte zu verbessern.
Ich empfehle die Nutzung besonders
diesem Klientel uneingeschrénki!”
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CHONEND &

— ALLE VORTEILE, DIE CROSS-SHAPING FUR DIE GESUNDHEIT
BIETET, KONNEN WIR KAUM AUFZAHLEN. DARUM FASSEN WIR

- UNS ERST EINMAL KURZ: DAUMEN HOCH FUR HERZ, GELENKE,
) MUSKULATUR UND STOFFWECHSEL.

£ =

.Nach Studien der Gesellschaft fir Konsum- el
forschung (GfK) betreiben in Deutschland ™ ‘

zweli bis vier Millionen der erwachsenen Be-

volkerung die Sportart Nordic Walking. Es

handelt sich vorwiegend um altere Jahrgange,

die diese korperliche Aktivitat als Praventions-

und Gesundheitssport verstehen. Auch wenn

der physiologische Nutzen neueren Studien

zufolge Uberschatzt wurde, zeigen sich bei

entsprechend hoher Intensitat im Vergleich

zum Walken positive gesundheitsbezogene

physiologische Effekte wie erhohte Sauer-

stoffaufnahme, Kalorienverbrauch und Herz- —_

frequenz. Studien konnten eindeutig belegen, - R
dass die friiher propagierte Gelenkentlastung ol B ; - -
der unteren Extremitdt um 30 % durch Nor- e R

dic-Walking-Stécke nicht gegeben ist. Um in o s

den Bewegungsablauf des Walkings auch - g‘i'l :

den Oberkorper effektiver einzubeziehen und
gleichzeitig die Wirbelsaule sensomotorisch
unterstitzen und aufrichten zu kénnen, wur-
de der CROSS-SHAPER entwickelt.”

Prof. Dr. Thomas Jollenbeck
Institut fGr Biomechanik, Klinik Lindenplatz,
Bad Sassendorf
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WELCHE GESUNDHEITLICHEN VERANDERUNGEN

KANN REGELMASSIGES CROSS-SHAPING BEWIRKEN?

e Verbesserung der Herz- Kreislauf-Funktionen, Reduzierung des
Herzinfarkt-Risikos

e Normalisierung des Blutdrucks, Verbesserung der Durchblutung

e \erbesserung der Atemfunktionen

e Verbesserung der Hirnleistung

e Positive Beeinflussung des Cholesterin- und Blutzuckerstoffwechsels

e Pravention von Diabeteserkrankungen durch Steigerung der Insulinwirksamkeit

e Hohere Knochendichte

e Reduzierung muskularer Schwachen und Dysbalancen

e Bessere Koordinationsfahigkeit

e Natlrliche Gewichtsreduzierung

WELCHE VORTEILE BRINGT DAS CROSS-SHAPING ZUSATZLICH?
e CROSS-SHAPING ist ein Low-Impact-Workout — ein Sport mit wenig Stofsen

und Schlagen, der den aktiven und passiven Bewegungsapparat schont
(unter Beachtung der Kreuz-Koordination)

e ermoglicht individuell einstellbare Trainingsintensitat (Herzfrequenz kann
dauerhaft in einem glinstigen Pulsbereich gehalten werden)

e geeignet fir Menschen jeden Fitness-Levels und Alters

e tragt zur mentalen Erholung und geistigen Fitness bei

e kann die Frustrations- und Stresstoleranz verbessern

e kann einen bewussteren Gang, eine bessere Korperbeherrschung und Haltung

auch im Alltag bewirken

FOKUS STOFFWECHSEL

Die bei der Muskelkontraktion ausgesendeten Botenstoffe, die Myokine, akti-
vieren den Stoffwechsel, wirken entzindungshemmend, schitzen vor Osteo-
porose und Diabetes, regen die Produktion des hautstraffenden Kollagens an,
lassen neue BlutgefalRe entstehen und weiten die vorhandenen. Nach 30-minU-
tiger Bewegung im aeroben Bereich schittet der Kérper aul3erdem Hormone
aus, darunter Serotonin und Endorphine, die entspannend wirken und Phanta-
sie und Kreativitat anregen.
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DIE STUDIE

DER CROSS-SHAPER WAR BEREITS MEHRMALS STUDIENOBJEKT.

SCHLIESSLICH IST ES WICHTIG ZU WISSEN, WELCHE EFFEKTE DAS

B TRAINING MIT DIESER SPORTMEDIZINISCHEN NEUENTWICKLUNG
B TATSACHLICH ERZIELEN KANN.

STUDIE DURCH DAS INSTITUTE OF
MEDICAL PHYSICS (IMP) IN ERLANGEN

Ziel der im September bis Oktober 2010 durch-
geflhrten Studie war es zu untersuchen, wie
der CROSS-SHAPER akut auf die metabolische
und kardiale Reaktion wahrend einer Walking-
Belastung wirkt. Jeder Proband absolvierte zwei
Tests unter unterschiedlichen Bedingungen. Als
Vergleich zu dem Lauf mit dem CROSS-SHAPER
diente ein Lauf ohne Gerat. Es zeigte sich, dass
der CROSS-SHAPER die Herzfrequenz, die Sauer-
stoffaufnahme und den Energieverbrauch signifi-
kant steigern kann. Demnach kann CROSS-SHA-
PING zur Steigerung des Energieverbrauchs und
zur Intensivierung eines Herz-Kreislauf-Trainings
empfohlen werden. Selbst trainierte Personen
hatten einen bis zu 30 % erhohten Energiever-
brauch im Vergleich zum klassischen Walking
ohne Geréat.

Klaus Oelkers,

Bundestrainer der
CROSS-SHAPER-Sports Akademie,
beim Interview mit SAT.1

~Wir wollten ein effektives Ganzkorpertraining
finden, das schonend und gerduschlos den ge-
samten Korper trainiert. CROSS-SHAPING ist ein
stoBreduziertes Outdoortraining. Es ist gelenk-
schonend, immer im aeroben Bereich und fordert
durch die diagonalen Bewegungsmuster Koor-

dination und Motorik. Arme und Beine werden
gleichermaBen trainiert. Die nachhaltige Aufrich-
tung der Wirbelsaule mit Entlastung der unteren
Segmente ist wesentlicher Faktor fir die Effizienz
dieses Trainings. Kurz: CROSS-SHAPING ist ein
Low-Impact-Workout, also ein gelenkschonendes
Ganzkérpertraining fir Jung und Alt.”
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STUDIE DURCH DAS INSTITUT FUR BIO-
MECHANIK IN BAD SASSENDORF

Prof. Dr. Thomas Jollenbeck flhrte eine Studie
hinsichtlich der Rumpfaufrichtung und des ef-
fektiven Oberkorpertrainings mit dem CROSS-
SHAPER durch. Dabei konnte er belegen, dass
CROSS-SHAPING im Vergleich zum Walking zu
einer deutlichen und effektiven Aufrichtung des
Oberkorpers flhrt. Auferdem kam es zu einer
vertikalen Mehrbewegung des Oberkdrpers. In
der Ruckschwung- bzw. Abdruckphase kann der
Trainierende eine direkte und damit mechanisch
effektive Kraftlbertragung vom Trainingsgerat
auf die Schulter produzieren. Das resultiert da-
raus, dass der Unterarm auf der Armschale des
CROSS-SHAPERS aufliegt. Diese Kraftlbertra-
gung ist wahrend des gesamten Schrittzyklus
wechselseitig gegeben. Aufierdem bewirkt sie
eine vermehrte Aufrichtung des Oberkdrpers. Die
Schultern sind angehoben, so dass die Wirbelsau-
le entlastet und mobilisiert wird.

DIE STUDIE

%11

Ergebnisse des Instituts fiir Medizinische
Physik der Friedrich-Alexander Universitat
Erlangen-Niirnberg

Herzfrequenz (s) 13

|

Ventilation (1/min) 1919

Sauerstoffaufnahme
120,1

Energieverbrauch (kcal/h)
120,5

Fettverbrauch (kcal/h)

ID |D |D |

113
90 100 110 120 130

Vergleich des Cross-Shaping mit normalem Walking (100%)

Walking M Cross-Shaper — Effektivitdtssteigerung
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Anna-Marleen Wolf
vom Niedersachsischen
Leichtathletik-Verband

Prof. Ingo Frobdse von der
deutschen Sporthochschule
in Kaln

»Der Cross-Shaper ist ein wirklich
gutes Gerdt besonders fir Anfanger,
die noch kein sehr gut trainiertes
Muskelkorsett haben.”

CROSS-SHAPING KANN DIE GESUNDHEIT STARKEN

Insgesamt belegt die vorliegende Pilotstudie durchweg positive
gesundheitliche Effekte der CROSS-SHAPER. Sie sind deutlich
starker ausgepragt als beim Walking. Auch Nordic Walking zeigt
sich unter Einbeziehung eigener friherer Studien als weniger
wirkungsvoll. Der Bewegungsverlauf beim CROSS-SHAPING ist
ahnlich harmonisch wie beim Skilanglauf im klassischen Stil mit
Erdung in drei Punkten. Der Abdruck ist im Vergleich zum Nordic

Walking erheblich wirksamer, zugleich aber deutlich stof3redu-
ziert. Weite Teile der Muskulatur werden physiologisch effektiv
trainiert. Das Herz-Kreislauf-System wird im gesundheitsvertrag-
lichen Bereich belastet. Weil der Oberkorper starker aufgerichtet
ist, wird die Wirbelsdule nachhaltig entlastet.

Die kompletten Studien finden Sie unter www.cross-shaping.com.
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SO LAUFT
RUND

MIT DEM CROSS-SHAPER IST EIN OPTIMALES TRAINING KINDERLEICHT. GRIFF FESTHALTEN,
UNTERARME AUF DIE STUTZE, KOPF HOCH, SCHULTERN LOCKER, ARME ENG AN DEN
OBERKORPER - UND SCHON GEHT'S LOS!

, _ Dr. Georg Kaupe
Bei vielen Sportarten, gerade im Fit- e\ Entwickler des

nessbereich, ist es sehr wichtig, die CROSS-SHAPERS

jeweilige Ubung genau durchzufiih-
ren, damit sie positiv wirkt. Auch beim
Walking ist die Technik entscheidend.
Der CROSS-SHAPER macht es dem
Trainierenden extrem leicht, die Bewe-
gungsablaufe richtig zu absolvieren.
Er richtet die drei Achsen Wirbelsau-
le, Schulter und Becken korrekt aus
und fordert somit die Korperwahr-
nehmung. Auch schon geringe mus-
kuldare Dysbalancen werden schnell
wahrgenommen und koénnen optimal
korrigiert werden. Die diagonalen Be-
wegungsmuster fuhren zu flieflenden
und runden Bewegungsablaufen mit
gelenkschonender Muskelstimulation.
Zusatzlich unterstltzt das Training
das vegetative Nervensystem.

CROSS-SHAPING ist ein tUberwiegend
aerobes Ausdauertraining. Weil die
Arme durch die Gummiexpander ihr
eigenes kleines Krafttraining absolvie-
ren, wird das Ausdauertraining durch
ein anaerobes Krafttraining erganzt.

,,CROSS-SHAPING revolutioniert und
optimiert die Physiologie des Gehens fir Jung
und Alt. Fir mich der Quaddro des Walkings!”

Dadurch dass die Unterarmschale das
Handgelenk stlitzt, kann sich die Kraft
des gesamten Armes optimal Uber-
tragen. So profitieren Oberkorper und
Rumpfmuskulatur. Alle vier Extremita-
ten werden gleichermalfien muskular
beansprucht.

Der CROSS-SHAPER ermdglicht es
dem Sportler, die Wirbelsaule aufzu-
richten und die Arme Uber Brustniveau
anzuheben. Der Brustraum weitet sich,
das Atemvolumen verbessert sich. Au-
Rerdem entlastet das Training die unte-
ren Lendenwirbelsegmente sowie alle
Gelenke der unteren Extremitéat.

/j<
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CROSS-SHAPING VERBREITET SICH: NACH EINHEITLICHEN STANDARDS UND QUALITATS-
KRITERIEN KONNEN PROFESSIONALS AUS DEN SPORT- UND GESUNDHEITSBRANCHEN
SICH ZUM CROSS-SHAPER-INSTRUKTOR AUSBILDEN LASSEN.

CROSS-SHAPING ist absolut viel- Die CROSS-SHAPER-SPORTS Akademie bie-
seitig: Die unterschiedlichsten Ziel- tet in erster Linie Aus- und Weiterbildungen an,
gruppen kénnen von dieser effekti- die unterschiedliche Trainingsformen mit dem
ven Form des Walkings profitieren. CROSS-SHAPER vermitteln.

Darum will die CROSS-SHAPER- Diese Konzepte eignen sich fiir:

SPORTS Akademie das gesunde
Bewegungskonzept starker etablie-

ren. Krankenkassen, Sportvereine e Ubungsleiter der Turn- und Sportvereine
und -verbande sowie andere Insti- e Fachpersonal aus dem Fitnessbereich
tutionen, die sich mit den Themen * Sportwissenschaftler

Gesundheit und Bewegung befas- * Physiotherapeuten

sen, sind potentielle Partner fir * Sport-und Gymnastiklehrer

eine konstruktive Zusammenarbeit. * Arzte
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DURCHDACHTE AUSBILDUNGSKONZEPTE

Durch die Ausbildung qualifizie-
ren sich die CROSS-SHAPER-In-
struktoren, systematisch aufge-
baute CROSS-SHAPING-Kurse
fachkundig anzuleiten. Die wah-
rend der Ausbildung vorgeschla-
genen Ubungs- und Trainingsfor-
men dienen dem CS-Instruktor
dabei als Leitlinie bei der Planung
und Durchfdhrung der Kurse. Die
Instruktoren sollten die inhaltli-
chen Schwerpunkte der Tech-
nik-Schulungen einhalten. Dies
gewahrleistet, dass Teilnehmer
aller CROSS-SHAPER-Kurse die

Anwendung einheitlich erlernen.
Weitere  spezifische  Aushil-
dungskonzepte bieten wir zu-
sammen mit unseren Kooperati-
onspartnern an, zum Beispiel mit
dem Niedersachsischen Leicht-
athletik-Verband — getreu dem
Motto ,Bewegung verbindet”.
Prof. Dr. Thomas Jollenbeck vom
Institut fir Biomechanik aus Bad
Sassendorf und der Entwickler
des CROSS-SHAPERS Dr. Georg
Kaupe aus Bonn begleiten die
Akademie sportwissenschaftlich
und orthopéadisch.

DIE AKADEMIE
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BEI DER AUSBILDUNG ZUM
CROSS-SHAPER-INSTRUKTOR
LEGEN WIR WERT AUF

e FEinheitliche Aussagen

e FEinheitliche Bewegungsmuster
und Interpretationen

e FEinheitliche Ausbildung

e FEinheitliche Kurssysteme

CROSS-SHAPER-SPORTS Akademie
ArtlandstrafRe 57-59

49610 Quakenbrick
akademie@cross-shaping.com

Far Informationen melden Sie sich direkt
bei den Bundestrainern:

Klaus Oelkers: 0172 51 4590 4

Armin Sandach: 0152 06 21 22 22
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BEWEGT AUCH MUTTIER: CROSS-SHAPING IST
DER IDEALE SPORT WAHREND DER SCHWAN-
GERSCHAFT UND NACH DER GEBURT.

SHAPING

Die Geburt des eigenen Kindes kann die Welt ganz schon
durcheinanderbringen. In den ersten Wochen geht es erst
einmal nur darum, sich aneinander zu gewohnen. Irgend-
wann kommt aber oft der Zeitpunkt, an dem die junge Mut-
ter wieder etwas flr sich und ihren Koérper tun méchte. Dann
muss entweder der Vater aufs Baby aufpassen oder der neue
Erdenblrger kommt einfach mit: Beim CROSS-SHAPING
kann das kleine Wesen im Tragetuch oder in der Babytrage

,mitmachen”.

Das Tragen von Sauglingen und Kleinkindern ist zwar erst
seit einigen Jahren wieder angesagt. Es ist jedoch das Natur-
lichste der Welt: Babys sind Traglinge. Seit Urzeiten tragen
Mutter ihre Kinder nah am Kérper. Jedes Neugeborene hat

WIRKLICH
AUSGEZEICHNET

DER CROSS-SHAPER ERHALT DEN FITNESS
TRIBUNE INNOVATION AWARD 2015.

Der CROSS-SHAPER ist ausgezeichnet als optimaler Nor-
dic-Walking-Nachfolger. Zwar handelt es sich bei dem Trai-
ningsgerat auf den ersten Blick einfach um gebogene Nor-
dic-Walking-Stocke mit Armstlitze und Radern. Doch bei
naherer Betrachtung zeigt sich, dass es viel mehr ist. Der
CROSS-SHAPER ermaglicht eine absolut harmonische und
gelenkschonende Bewegung, da der Kérper immer Gber drei
Punkte mit dem Boden verbunden ist. Damit erfullt er die
Anforderungen zur Sturzpravention.

Im Gegensatz zu Nordic-Walking-Stocken, die vom Berg-
wandern zweckentfremdet wurden, ist der CROSS-SHAPER
eine gezielte sportmedizinische Entwicklung. Im Fokus stan-
den dabei die speziellen medizinischen Anforderungen der

ERFOLGE

ein Urbedirfnis nach Né&he
Dabei
intensiviert das Tragen die

und  Geborgenheit.

sowieso enge Bindung zur
Mutter — und auch zum tra-
genden Vater. Das Tragen von
Babys wirkt sich positiv auf
die korperliche, motorische
und geistige Entwicklung aus.
Nicht zuletzt ist das Tragen
praktisch: immer beide Han-
de frei, kein grofser Kinder-

wagen, den man in den Bus
wuchten muss — und Mama oder Papa splren unmittelbar,

wie es dem Kleinen geht.

CROSS-SHAPING ist also ein ideales Bewegungskonzept
fir Menschen mit Babys, gerade weil sich die Trainings-
intensitat individuell einstellen lasst. Gleichzeitig kann die
Mutter Bewegung an der frischen Luft genieféen — oft sehr
beliebt nach der Zeit des Wochenbetts, die sich grofstenteils
zuhause abspielt. Und es gibt noch ein Plus: Die gleichma-
3ig schaukelnden Bewegungen beruhigen die Kinder sehr
gut, weil sie an das Schaukeln im Mutterleib erinnern. Nicht
selten verschlafen Babys das Training sogar einfach.
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Gesundheitspravention fir Herz-Kreislauf- Erkrankungen und
Erkrankungen des Bewegungsapparates. Die Sportgerate
werden von einem zertifizierten deutschen Rehabilitations-
geratehersteller in echter Handarbeit gefertigt. Der CROSS-
SHAPER ist damit eine gesundheits- und fitnessfordernde
Innovation — und macht richtig Spalf3.
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Europaische

SportAkademie
Y

Land Brandenburg

CROSS-SHAPER-SPORTS AKADEMIE

MEETS ESAB

WIR FREUEN UNS, MIT DER EUROPAISCHEN SPORTAKADEMIE LAND BRANDENBURG (ESAB)
EINEN WEITEREN KOOPERATIONSPARTNER FUR UNSERE ZERTIFIKATSAUSBILDUNGEN

GEFUNDEN ZU HABEN.

Die ESAB versteht sich als Bildungstrager im Bereich Sport,
Gesundheit, Freizeit. |hr Ziel ist die Forderung des Sports
durch berufliche und akademische Aus-, Fort- und Weiter-
bildung. Darlber hinaus sorgt die ESAB fir Qualifizierungen
von ehrenamtlichen und hauptamtlichen Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern in den Organisationen des DOSB und des
Landessportbundes Brandenburg. Die gesamtgesellschaftli-
che Vernetzung ist dabei ihre Starke — von der Kita Uber die
Schulen bis hin zum dualen Studium.

Das ESAB-Prinzip lautet: ,Bildung aus einer Hand". Es si-
chert so zukunftsorientierte, vielseitige und qualitativ hoch-
wertige Angebote im Sport. Dartber hinaus fordert die ESAB
die Verstandigung, Lebensqualitat und personliche Entwick-
lung aller Gruppen unserer Gesellschaft in Deutschland und
im europaischen Maf3stab.

Durch die Kooperation kdnnen wir unsere Zertifikatsausbil-
dungen weiter anbieten. Diese sind geeignet zur Verlange-
rung der DOSB-Ubungsleiterlizenzen.

Weiterhin sind Zertifikatsausbildungen Modulbausteine fir
die Landeslizenz Ubungsleiter A ,Bewegung fiir die Ge-
sundheit” der Landessportbinde Brandenburg und Berlin.

Zertifikatsausbildungen mit unseren Kooperationspartnern
der ESAB und dem Niedersdchsischen Leichtathletikver-
band e.V. sind Angebote, in denen vertiefend auf spezielle
Themenfelder von Sport und Gesundheit eingegangen wird.

Die Teilnehmer erweitern ihre Kenntnisse, die in den DOSB-
Lizenzausbildungen erworben wurden, und erhalten nach
erfolgreichem Abschluss ein Zertifikat der Europaischen
Sportakademie Land Brandenburg bzw. vom Niederséach-
sischen Leichtathletikverband e.V.




LASS DICH AUSBILDEN ZUM
CROSS-SHAPING-INSTRUKTOR.

ENTWICKELT IN DEUTSCHLAND
— WELTWEIT EINZIGARTIG

SORGT FUR MAXIMALE AUFMERKSAMKEIT

TRAINIERT BIS ZU 90 %
DER KORPERMUSKULATUR

RICHTET DEINE WIRBELSAULE AUF

WERDE AUCH DU
INSTRUKTOR.

JETZT AUSBILDUNG
BUCHEN!

Weitere Informationen unter:

www.cross-shaping.com
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