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Klein, aber oho, dieser Ausdruck beschreibt wohl am besten die brasil®s 

und die Wirkungsweise der beliebten handgeräte. 

Das Trainingsbuch Brasil® beinhaltet umfangreiches hintergrundwis-

sen und zahlreiche Übungsbeispiele. Von Pilates- bis zu rücken- oder 

Workoutkursen, von Walking/running mit den brasil®s bis zur aktiven 

Entspannung und Körperwahrnehmung, in allen Gesundheits- und Fi-

gurkursen können sie mit den brasil®s abwechslungsreiche und sinnvol-

le inhalte gestalten.

lassen sie sich in diesem buch von einem sehr umfangreichen Praxisteil 

inspirieren. Das buch bietet Physiotherapeuten, Übungsleitern, Trainern 

und auch Freizeitsportlern genaue, bebilderte Übungsanweisungen und 

fertig ausgearbeitete stundenbilder. 

Viel spaß und Erfolg beim shaken!

▪ EinsETzbAr in PilATEs-, rÜcKEn-, DAncE- unD  

 WorKouTKursEn
▪ iDEEn FÜr DEn EinsATz bEim WAlKEn/lAuFEn
▪ ÜbunGEn FÜr AquATrAininG & bÜroGymnAsTiK
▪ KörPErWAhrnEhmunG unD EnTsPAnnunG
▪ miT FErTiGEn sTunDEnbilDErn ▪ DiE AuTorin

Ebenfalls von Gabi Fastner
in zusammenarbeit mit 
dem DtB erschienen:

Gabi Fastner ist weltweit bekannt durch ihre 

millionenfach gesehenen Trainingsvideos auf 

youTube®. Viele kennen Gabi Fastner auch  von 

ihren Fortbildungen und Workshops auf Kon-

gressen. sie ist staatlich geprüfte Gymnastik-

lehrerin und unterrichtet seit 15 Jahren täglich 

in ihrem eigenen sport- und Gymnastikstudio. Des Weiteren gibt 

sie ihr umfangreiches Fachwissen als Dozentin an einer schule für 

angehende Gymnastiklehrer weiter.

in den letzten Jahren hat sie zudem mehrere Trainingsgeräte und 

Konzepte entwickelt, darunter ToGu brasil® und brasil® Workout. 

c 16,95 [D]
978-3-89899-832-1

www.dersportverlag.de

[Printed in Germany]

Das buch beschreibt Übungen mit den besten Geräten für 

funk tio nelles Figurtraining: dem Dynair ballkissen®, den ToGu 

brasil®s und dem Powerball. zahlreiche Übungsbeispiele ga-

rantieren ein ab wechslungsreiches Workout. 

G
ab

i F
as

tn
er

Umschlag_Brasil.indd   1 26.04.13   09:21



Wo Sport SpaSS macht

 

Kräftigung | Ausdauer | Entspannung

Gabi Fastner

TrAininGsbuch
brAsil®

Tr
A

in
in

G
sb

u
ch

 b
r

A
si

l®

Klein, aber oho, dieser Ausdruck beschreibt wohl am besten die brasil®s 

und die Wirkungsweise der beliebten handgeräte. 

Das Trainingsbuch Brasil® beinhaltet umfangreiches hintergrundwis-

sen und zahlreiche Übungsbeispiele. Von Pilates- bis zu rücken- oder 

Workoutkursen, von Walking/running mit den brasil®s bis zur aktiven 

Entspannung und Körperwahrnehmung, in allen Gesundheits- und Fi-

gurkursen können sie mit den brasil®s abwechslungsreiche und sinnvol-

le inhalte gestalten.

lassen sie sich in diesem buch von einem sehr umfangreichen Praxisteil 

inspirieren. Das buch bietet Physiotherapeuten, Übungsleitern, Trainern 

und auch Freizeitsportlern genaue, bebilderte Übungsanweisungen und 

fertig ausgearbeitete stundenbilder. 

Viel spaß und Erfolg beim shaken!

▪ EinsETzbAr in PilATEs-, rÜcKEn-, DAncE- unD  

 WorKouTKursEn
▪ iDEEn FÜr DEn EinsATz bEim WAlKEn/lAuFEn
▪ ÜbunGEn FÜr AquATrAininG & bÜroGymnAsTiK
▪ KörPErWAhrnEhmunG unD EnTsPAnnunG
▪ miT FErTiGEn sTunDEnbilDErn ▪ DiE AuTorin

Ebenfalls von Gabi Fastner
in zusammenarbeit mit 
dem DtB erschienen:

Gabi Fastner ist weltweit bekannt durch ihre 

millionenfach gesehenen Trainingsvideos auf 

youTube®. Viele kennen Gabi Fastner auch  von 

ihren Fortbildungen und Workshops auf Kon-

gressen. sie ist staatlich geprüfte Gymnastik-

lehrerin und unterrichtet seit 15 Jahren täglich 

in ihrem eigenen sport- und Gymnastikstudio. Des Weiteren gibt 

sie ihr umfangreiches Fachwissen als Dozentin an einer schule für 

angehende Gymnastiklehrer weiter.

in den letzten Jahren hat sie zudem mehrere Trainingsgeräte und 

Konzepte entwickelt, darunter ToGu brasil® und brasil® Workout. 

c 16,95 [D]
978-3-89899-832-1

www.dersportverlag.de

[Printed in Germany]

Das buch beschreibt Übungen mit den besten Geräten für 

funk tio nelles Figurtraining: dem Dynair ballkissen®, den ToGu 

brasil®s und dem Powerball. zahlreiche Übungsbeispiele ga-

rantieren ein ab wechslungsreiches Workout. 

G
ab

i F
as

tn
er

Umschlag_Brasil.indd   1 26.04.13   09:21



Trainingsbuch Brasil®

Trainingsbuch_Brasil_899-785-0.indd   1 12.06.13   11:36



An dieser Stelle möchte ich mich herzlich beim Meyer & Meyer Verlag  für das entge-

gengebrachte Vertrauen bedanken.

Vielen Dank an TOGU und Toni Obermaier für die Unterstützung bei der Umsetzung 
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Trainingsbuch Brasil®8

VORWORT

Sehr viele Alltagsbegriffe und Redewendungen haben ihren Ursprung in den 

Wörtern: „Hand“, „greifen“, oder „fassen“. Die Hand ist nicht nur das wichtigste 

Werkzeug des Menschen, sondern  sie ist auch ein feines Sinnesorgan. Wir fühlen 

und spüren sowohl Temperatur und Beschaffenheit von Oberflächen als auch die Form, 

Größe und das Gewicht von Gegenständen, die wir in unseren Händen halten.

 ■ Sie möchten das Training mit den 

Brasil®s begreifen? 

 ■ Haben Sie sich dieses Buch gekauft, 

um sich mit dem Training der Brasil®s 

zu befassen?

 ■ Handeln Sie jetzt und erfassen Sie die 

Wirkungsweise und Handhabung der 

Brasil®s.
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9Vorwort

Wer Brasil® liest, denkt sofort an gute Laune, motivierende Musik und Lust an der 

Bewegung! 

Die Brasil®s sind wirklich kleine „Wunderwaffen“ für bewegte Stunden mit Freude und 

guter Laune! Der auffordernder Charakter und die unkomplizierte Handhabung der 

Brasil®s helfen Ihnen dabei.

Sie sind klein, handlich, effektiv! 

Trainieren mit den Brasil®s heißt, Ihrem Rücken, der Tiefenmuskulatur, Ihrem ganzen 

Körper und damit auch Ihrer Seele etwas Gutes zu tun, ohne sich dabei auszupowern. 

Für Lehrer ist es besonders wichtig, den Teilnehmern den Spaß an der Bewegung zu 

vermitteln, individuell auf jeden Teilnehmer einzugehen und jede Bewegungsstunde mit 

neuem Leben zu füllen! Die Brasil®s sind wie geschaffen dafür! Sie sorgen für Abwechs-

lung und neue Reize im Training!

Let‘s shake!
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Trainingsbuch Brasil®10

EINLEITUNG

Klein, aber oho!

Die Brasil®s wurden von der Firma TOGU, mit Sitz in Prien am Chiemsee, entwickelt und 

erfreuen sich immer größerer Beliebtheit bei Trainern und Trainierenden.

Beim ersten Ausprobieren bemerkt man sofort die „intelligente“ Füllung und angeneh-

me Handhabung der Brasil®s.

Intelligente Füllung deshalb, weil es durch das Verhältnis Luft und Füllung zu einem 

Bewegungsfeedback bei der Hin- und Herbewegung kommt. 

Das Trainingsgerät ist so klein, um es angenehm in der Hand halten zu können und 

um wenig Hebelwirkung auf die Gelenke entstehen zu lassen. Um 270 g zu erreichen, 

was sich in unzähligen Versuchen als Optimum erwies, um die tiefen Muskelschichten 

anzusprechen, musste ein spezielles Metallsandgemisch als Füllung dienen. 

Die Brasil®s können sowohl als „normales“ Trainingsgewicht bei Bewegungen mitge-

führt werden als auch durch die Hackbewegungen als Tiefenmuskeltrainer des Rumpfs 

dienen. Durch ihre Noppenoberfläche stimulieren sie zusätzlich die Rezeptoren in den 

Händen.

Eingesetzt werden die Brasil®s u. a. in Gruppenkursen, sie dienen als Heimtrainer, The-

rapiegerät oder auch auf Reisen bzw. im Büro als nützlicher Begleiter für Ihr Workout. 

Physiotherapeuten nutzen die Brasil®s für ihre Beckenboden-, Schulter- oder Rücken-

patienten.
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11Einleitung

In diesem Trainingsbuch lege ich großen Wert darauf, Ihnen die Wirkungsweise, Vielsei-

tigkeit und die verschiedenen Einsatzmöglichkeiten der Brasil®s zu zeigen. Im Anschluss 

an einige Kapitel finden Sie Stundenbilder, um sofort mit dem Brasil®-Training loslegen 

zu können!

Scheuen Sie sich nicht davor, Teile der Stundenbilder untereinander zu kombinieren 

und Übungen auszutauschen. Gestalten Sie Ihre Kurse nach Ihren Vorstellungen 

und nach den Bedürfnissen Ihrer Teilnehmer!

Wichtige didaktische und inhaltliche Hinweise zu den Themen finden 

Sie am Anfang jedes Kapitels!

Ich wünsche Ihnen ganz 

viel Spaß und Erfolg beim Trai-

ning mit den Brasil®s.
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