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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!

▪	e insetzbar in pilates-, rücken-, dance- und  

	w orkoutkursen
▪	Idee n für den einsatz beim walken/laufen
▪	 Übungen für aquatraining & bürogymnastik
▪	 Körperwahrnehmung und entspannung
▪	M it fertigen Stundenbildern ▪	DIe Autorin

Ebenfalls von Gabi Fastner
im Meyer & Meyer Verlag

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. 

▪▪ Eine starke Körpermitte erleichtert den Alltag

▪▪ Zahlreiche Übungen mit und ohne Geräte zur gezielten Stärkung 
von Bauch, Rücken und Taille 

▪▪ Für Übungsleiter und Trainer verschiedenster Zielgruppen; Phy-
siotherapeuten und aktive Freizeitsportler
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Auch als E-Book erhältlich.

www.dersportverlag.de

[Printed in Germany]
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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 

dieses Buches und für Ihre innovativen Produkte.

Vielen Dank auch an die Firma Winshape, die mich mit toller Bekleidung ausgestattet hat.

Danke auch an die DEHAG Academy, insbesondere an Karin Schumann, die das Kapitel 

„Aquagymnastik“ verfasst hat.

Und ebenso vielen Dank an die KNS, ohne deren Dozenten und Schüler das 

„Bewegungsprofi“-Projekt gar nicht erst entstanden wäre.

Brasil® ist ein eingetragenes Warenzeichen der TOGU GmbH.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne 

Gewähr. Weder die Autorin noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schä-

den, die aus dem Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen.
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Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek
Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliogra-
fische Details sind im Internet über <http://dnb.d-nb.de> abrufbar.

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung sowie das Recht der Übersetzung, vorbehalten. 
Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form – durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren – ohne schriftliche 
Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, gespeichert, vervielfäl-
tigt oder verbreitet werden.
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