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Sie haben lust auf bewegung? Haben sich vorgenommen gesund, fit und schlank zu bleiben  
oder vielleicht sogar ein paar Pfunde loszuwerden? Sie sind sportlich und nur in letzter Zeit nicht dazu 

gekommen, Sport zu treiben? oder Sie haben beschwerden und sind sich nicht sicher, welche 
art bewegung die richtige für Sie ist? dann können wir ihnen helfen!

wir möchten Sie mit dieser broschüre beraten, Sie informieren. ihnen einen anstoß geben, den berühm-
ten inneren Schweinehund zu überwinden. ihnen wege und Möglichkeiten von bewegung aufzeigen,  

die jeder wahrnehmen kann, unabhängig von Fitnessgrad und alter. bewegung, die sich mühelos  
in noch so hektische Tagesabläufe integrieren lässt. wenn Sie erst einmal den anfang gefunden haben, 

werden Sie schnell merken, dass die bewegung ihnen gut tut.

Und schon nach kurzer Zeit werden Sie die ergebnisse spüren: ein besseres Körpergefühl, mehr Fitness, 
nachlassende beschwerden. Und das schöne Gefühl, sich selbst etwas Gutes getan zu haben. 

laSSen Sie SicH beweGen. dUrcH bellicon®.

beweGUnG
in die ZUKUnFT inveSTieren  

Und ScHon HeUTe davon ProFiTieren.
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- Herz-Kreislauf-System
- Muskelaufbau
- lymphdrainage
- Stärkung der Gelenke
- bandscheiben
- Geh- und Stehsicherheit 
- immunsystem
- entspannung
- Konzentration
- Gleichgewicht
- Steigerung der  
 lebensfreude
- u.v.m.

bellicon® iST
oPTiMal FÜr

- rückenschmerzen
- Übergewicht
- osteoporose
- depression
- demenz 
- diabetes
- Muskelschwund  
- Problemen des
 beckenbodens
- verdauungsproblemen
- Stress 
- u.v.m.

bellicon® 
HilFT bei
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die sogenannte Tiefenmuskulatur gekräftigt. aber 
auch ihren bandscheiben tut das Training auf dem 
bellicon® gut. die sanfte druck- und Zugbelastung 
während des Schwingens sorgt dafür, dass die band-
scheiben gut mit Flüssigkeit versorgt werden und ihre 
Pufferfähigkeit wiedererlangen.

aufgrund des sehr effektiven 
und gleichzeitig schonenden 
Trainings sowie der nach-
weislich positiven effekte auf 
rückenmuskulatur, wirbel-
säule und bandscheiben hat 
die initiative „aktion gesunder 
rücken“ die bellicon® Geräte 
mit dem aGr Gütesiegel ausgezeichnet.

MiT bellicon® daS iMMUnSySTeM FiT HalTen

wenn wir sagen, dass das Schwingen auf dem
bellicon® alle Zellen trainiert und damit den Stoff-
wechsel anregt, hat das natürlich auch positive 
auswirkungen auf ihr immunsystem. Mit zunehmen-
dem alter lassen Geschwindigkeit und intensität des 
Stoffwechsels langsam nach. Um so besser, dass man 
schon mit leichtem Schwingen diese Prozesse wieder 
beschleunigen kann. auch die abwehr körperfremder 
und schädlicher Mikroorganismen funktioniert in be-
wegung viel besser.

GeSUndHeiT
nUr, wer SicH beweGT,  
wird eTwaS beweGen.
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Gesundheit steht für die meisten Menschen ganz ob-
en auf der wunschliste. Für Sie auch? aber von nichts 
kommt nichts, besonders, wenn man nicht mehr ganz 
jung ist. Hand aufs Herz: nehmen Sie auch für kurze 
Strecken das auto? oder ziehen den aufzug der Treppe 
vor? dann geht es ihnen so, wie vielen anderen Men-
schen heutzutage auch: Sie bewegen sich zu wenig. 
werden Sie aktiv. Zu spät ist es dafür nie. erfahren 
Sie hier mehr darüber, wie Training auf dem bellicon® 
wirkt und Sie mit Schwung in Form bringt.

MiT bellicon® Trainieren MacHT SPaSS Und wirKT 

wenn Sie auf einem bellicon® schwingen, kommt die 
gesamte Muskulatur ihres Körpers in bewegung. 
besonders die stabilisierende Skelettmuskulatur, die 
dafür sorgt, dass ihr Körper aufrecht bleibt, muss 
nun arbeiten. dabei werden Sehnen, bänder und 
Gelenke sanft trainiert, ohne zu großen belastungen 
ausgesetzt zu werden. aber nicht nur die Muskulatur, 
auch Kreislauf und Stoffwechsel werden angeregt, 
was zu einer vielzahl positiver effekte im Körper führt.  
bellicon® ist gut für ihren rücken, aktiviert ihren Stoff-
wechsel, hilft ihnen beim abnehmen, sorgt für mehr 
beweglichkeit und bringt ihren Kreislauf in Schwung, 
um nur einige dieser effekte zu nennen. aber lesen 
Sie selbst, wie Training auf dem bellicon® ihrem Kör-
per gut tut!

MiT bellicon® den rÜcKen STÄrKen

die Ursache einer vielzahl an beschwerden im rücken-
bereich liegt in Haltungsschäden und bewegungs-
mangel. eine zu schwach ausgeprägte bauch- und 
rückenmuskulatur ist der Grund. Mit Training auf dem
bellicon® können Sie rückenbeschwerden und Schmer-
zen wirkungsvoll vorbeugen. denn bellicon® hilft ihrem 
rücken gleich mehrfach. 

das auf und ab des Körpers auf der weichen Matte 
sorgt für eine wirkungsvolle abwechslung von Mus-
kelan- und entspannung. das kräftigt zum einen die 
Muskulatur, zum anderen sorgt der Schwerkraftwech-
sel für eine lockerung und entspannung verkrampfter 
Muskeln. Und ganz nebenbei, fast unbemerkt wird

BELLICON® 
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werden Sie aKTiv.
ZU SPÄT iST eS daFÜr nie.
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die PHaSe der ScHwereloSiGKeiT
iST PUre enTSPannUnG.

BELLICON® 
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MiT bellicon® abneHMen - Und Zwar nacHHalTiG

Übergewicht ist heute ein großes Thema. wenn es  
darum geht, werden gerne Methoden angepriesen, 
die zwar kurzfristig zu funktionieren scheinen, dau-
erhaft aber nicht durchzuhalten sind. dabei ist das 
Prinzip eigentlich ganz einfach. die Kalorienaufnahme 
muss geringer sein als der Kalorienverbrauch. der 
Schlüssel liegt in einer ausgewogenen ernährung ohne 
Mangel und der gleichzeitigen erhöhung des Kalorien-
verbrauchs durch regelmäßiges bewegungstraining.
dieses umzusetzen ist für viele betroffene aber leider 
aus Schmerz-, Motivations- oder Zeitgründen eine 
große Hürde. Hier kommt bellicon® ins Spiel. beim 
Schwingen auf dem bellicon® wird der Stoffwechsel 
aller Zellen aktiviert und das nicht nur in bestimmten 
Muskelpartien.

das bedingt einen erhöhten Sauerstoffumsatz. dabei 
werden einzelne Muskeln sowie das Herz-Kreislauf-
System nicht überlastet. Man verbrennt große Mengen 
Kalorien, ohne subjektiv das Gefühl zu haben, sich 
besonders anzustrengen. Und ganz nebenbei macht 
das Schwingen auf dem so hochelastisch gefederten 
bellicon® auch noch viel Spaß und lässt sich toll in 
den alltag integrieren! Mit dem ergebnis großer Trai-
ningstreue und bester erfolgsaussichten!

Unser Tipp: neueste Untersuchungen bestätigen, dass 
nur 10 Minuten bewegungstraining am Morgen dafür 
sorgen, dass der Stoffwechsel den ganzen Tag auf 
einem höheren niveau bleibt. das bedeutet erhöhten 
Kalorienverbrauch nicht nur während des Trainings, 
sondern auch in ruhezeiten!

MiT bellicon® den blUTdrUcK naTÜrlicH
reGUlieren

bluthochdruck, eine der volkskrankheiten schlechthin, 
lässt sich nicht nur medikamentös behandeln. regel-
mäßiges, moderates ausdauertraining wirkt sich 
schnell positiv auf die blutdruckwerte aus und kann
die medikamentöse Therapie wirkungsvoll unterstüt-
zen oder im optimalen Fall ersetzen. 

wenn Sie auf dem bellicon® auf- und abschwingen, 
hat das zur Folge, dass sich die gesamte Körpermus-
kulatur und jede Zelle ihres Körpers im rhythmus 
des Schwingens an- und vor allem wieder entspannt. 
in der Phase der Schwerelosigkeit, also wenn Sie 
sich nach oben bewegen, bedeutet das die totale 
entspannung, während beim abbremsen in der Matte 
und bei der beschleunigung die Muskulatur wieder 
angespannt wird. dieses wirkungsvolle wechselspiel 
sorgt auch dafür, dass Sie sich beim Schwingen auf 
dem bellicon® nicht überanstrengen können.

nUr waS SPaSS MacHT, lÄSST SicH dUrcHHalTen. 
laSSen Sie SicH anSTecKen. von bellicon®.

made in germany 
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wenn wir unsere Kunden befragen, was sie mit 
Schwingen auf dem bellicon® verbinden, dann fällt 
nicht selten der begriff „Schwerelosigkeit“.  Fragt
man nach, was damit gemeint ist, ist die antwort
häufig, dass man auf dem bellicon® alles um sich
herum vergisst. Mit anderen worten, Schwingen auf 
dem bellicon® ist entspannung für den Kopf. denn 
schwingen und sich gleichzeitig Sorgen machen oder 

über Probleme grübeln geht nicht. die körperliche 
Komponente der „Schwerelosigkeit“ ist die Sanftheit 
der bewegung. die nachfolgende Grafik verdeutlicht 
eindrucksvoll, wie harmonisch das Schwingen auf den 
Körper wirkt. die Kurve weist keinerlei Stöße oder be-
lastungsplateaus auf. Ganz anders bei nutzung eines 
Stahlfedertrampolins oder beim Joggen.

was bedeutet das für ihren Körper? Zum einen 
natürlich, dass das Training sehr schonend ist: ohne 
die Gefahr der Überbelastung werden bänder und 
Gelenke bewegt, Stoffwechsel und Kreislauf sanft in 
Schwung gebracht. Trotzdem ist das Training hoch-
effektiv, denn alle Zellen und Muskeln ihres gesamten 
Körpers werden in die bewegung mit einbezogen. das 
bedeutet vollkommene entspannung der gesamten 
Zellstruktur während der Flugphase und wirkungsvolle 
anspannung beim abbremsen und beschleunigen. 
regelmäßiges Training auf dem bellicon® steigert 
also nicht nur ihre Fitness sondern verhilft ihnen zu 
mehr wohlbefinden. denn Training auf dem bellicon® 
ist nicht nur Muskeltraining, sondern wirkt sich auch 
positiv auf lymphfluss, Fettverbrennung, verdauung, 
rücken, bandscheiben und die Körperhaltung aus.

woHlbeFinden
einFacH abHeben, SanFT wieder landen  

Und daZwiScHen ZUr rUHe KoMMen.

03

neGaTiver
eFFeKT

PoSiTiver 
eFFeKT

daS 
bellicon®

ScHwinGen,
SPrinGen,
laUFen

STaHlFeder-
TraMPolin

SPrinGen,
laUFen

HarTer
UnTerGrUnd

laUFen

KRAFT
Gezielter Muskelaufbau und 

intensive Fettverbrennung.

BEWEGLICHKEIT
verbesserte beweglichkeit 

wie im Flug.

AUSDAUER
effektives Herz-Kreislauftraining 

ohne belastung der Gelenke.

ENTSPANNUNG
vollkommene entspannung als 

abschluss ihres Trainings.

BALANCE
Koordination trainieren und 

dabei Spaß haben.

Training auf dem bellicon® ist ein umfassendes 
Ganzkörpertraining, das alle bereiche eines moder-

nen Fitness- und Gesundheitstrainings abdeckt.

BELLICON® 
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STeiGerUnG der MUSKelaKTiviTÄT
Steigert die Muskelaktivität und den Stoffwechsel
durch sanfte Zellmassage.

lyMPHFlUSS
erhöht die Pumpwirkung der Muskulatur und beschleunigt
den lymphfluss und die entgiftung des Körpers.

FeTTverbrennUnG
bewirkt erhöhte Fettverbrennung, da alle Muskeln
im Körper gleichzeitig arbeiten müssen.

bandScHeibenMaSSaGe
Stärkt und massiert bandscheiben und Knochen
durch sanfte druck- und Zugbelastung.

anreGUnG der verdaUUnG
intensiviert die verdauung durch sanfte bewegung
des Magen-darm-Trakts.

KörPerHalTUnG
dehnt und kräftigt die Muskulatur und wirkt
sich positiv auf die Körperhaltung aus.

aber das ist bei weitem nicht alles, was bellicon® 
kann. angefangen von leichtem Schwingen über 
effektives ausdauertraining bis hin zu anspruchsvollen 
Kraft- und Koordinationsübungen ist das Training nicht 
nur individuell steigerbar sondern enorm vielseitig. 
dabei können Sie sich kaum überfordern. Und die 
Übungen nach ihren ganz persönlichen anforderun-
gen perfekt für Sie zusammenstellen. 

das beste am bellicon® ist, dass sich das Training ganz 
einfach in ihren Tagesablauf integrieren lässt. bei sanf-
tem Schwingen kommen Sie nicht mal ins Schwitzen 
und Sie brauchen keine besondere Sportkleidung. 

egal ob im büro, in der Küche, im wohnraum, Schlaf-
zimmer oder auf der Terrasse, Sie können überall 
dort trainieren, wo Sie sich gerne aufhalten. Zu festen 
Zeiten, ausdauernd oder einfach mal zwischendurch.

durchhalten wird also leicht gemacht. Sehen Sie in 
ihrem bellicon® eine insel zum loslassen und vollkom-
menen entspannen.

ZUr rUHe KoMMT Man aM beSTen, wenn Man SicH 
beweGT. einFacH Mal loSlaSSen. MiT bellicon®.

ScHwinGen
aUF deM bellicon®

SeTZT KörPereiGene 
endorPHine Frei

Und MacHT
GlÜcKlicH.

GlÜcK

made in germany 
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Unser Ziel ist es, Sie in bewegung zu bringen. weil 
wir wollen, dass es ihnen gut geht. Ganz unabhängig 
davon wie alt Sie sind, wie groß, wie schwer oder 
leicht. ob Sie viel Platz haben oder wenig. Und weil 
wir das alles von ihnen nicht wissen, haben wir unser 
Produkt so gestaltet, dass es sich ganz individuell für 
Sie zusammenstellen lässt. 

egal welches bellicon® Sie wählen, unsere hochwertige 
und unempfindliche premium edition aus edelstahl 
oder die schlicht-schöne black edition, Sie haben eine 
gute entscheidung getroffen. denn jedes bellicon® 

ist ein deutsches Qualitätsprodukt. in deutschland 
hergestellt, sorgfältig geprüft und von Hand für Sie 
zusammengestellt. nur so können wir sicher sein,
dass Sie sicher sind. 

bellicon®

daS FiTneSSSTUdio FÜr ZU HaUSe.  
PerFeKT abGeSTiMMT MiT TolleM ZUbeHör.
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raHMen

STaHl PUlverbeScHicHTeT

MaTTenFarbe

Folgende Farben 
stehen zur auswahl:

ScHwarZ-GraU
ScHwarZ-oranGe 

ScHwarZ-PinK
blaU-oranGe

SeilrinGe/STÄrKe

es gibt 5 verschiedene Stärken:

weicH (Silberner cliP)
MiTTel (blaUer cliP)
STarK (Gelber cliP)
eXTra STarK (roTer cliP)
UlTra STarK (GrÜner cliP)

beine

die bellicon®

black-edition
erhalten Sie mit 

Klapp- oder
Schraubbeinen

SeilrinGe/
Farbe

die Seilringe gibt
es in den Farben:

oranGe

PinK

ScHwarZ

Silber

die bellicon® black-edition
gibt es in den Größen:

ø125 cm 

ø112 cm 

ø100 cm 

GröSSen

bellicon® blacK ediTion

die bellicon®

Premium-edition
erhalten Sie mit
Schraubbeinen

BELLICON® 
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raHMen

edelSTaHl

rostet nicht – kann auch
draußen stehen

MaTTenFarbe

Folgende Farben 
stehen zur auswahl:

ScHwarZ-GraU
ScHwarZ-oranGe 

ScHwarZ-PinK
blaU-oranGe

SeilrinGe/STÄrKe

es gibt 5 verschiedene Stärken:

weicH (Silberner cliP)
MiTTel (blaUer cliP)
STarK (Gelber cliP)
eXTra STarK (roTer cliP)
UlTra STarK (GrÜner cliP)

beine

die bellicon®

Premium-edition
erhalten Sie mit
Schraubbeinen

SeilrinGe/
Farbe

die Seilringe gibt
es in den Farben:

oranGe

PinK

ScHwarZ

Silber

die bellicon® Premium-edition
gibt es in den Größen:

ø125 cm 

ø112 cm

GröSSen

daher statten wir alle unserer Geräte mit einer Händ-
lergarantie aus, die weit über den gesetzlich vorge-
schriebenen Zeiten liegt. Zugegeben, ein bellicon® hat 
seinen Preis. aber Sie erwerben ein extrem hochwerti-
ges Produkt, an dem Sie dauerhaft Freude haben und 
das Sie ihr ganzes leben lang begleitet. Tun Sie sich 
oder ihren lieben etwas Gutes. Gönnen Sie sich ein 
bellicon®. der Gesundheit zuliebe.

Sie sind sich nicht sicher? Haben noch Fragen? wir 
lassen Sie nicht alleine, auch nicht nach dem Kauf. 
Unser qualifiziertes Team steht ihnen zu jeder Zeit 
beratend zur Seite. Zusätzlich werden alle Geräte mit 
einem umfangreichen informationspaket mit broschü-
ren, Übungs-dvd und -Poster ausgeliefert. wertvolle 
informationen und ein ständig wachsendes Programm 
an anleitungen und Übungsfilmen finden Sie auch auf 
unserer website.

eS GibT ein bellicon®, daS PerFeKT ZU iHnen PaSST. 
laSSen Sie SicH beraTen.

bellicon® PreMiUM ediTion

made in germany 
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erSaTZSeilrinGe
die Seilringe sind verschleiß-
teile und sollten, je nach 
beanspruchung, ausgetauscht 
werden. der austausch ist 
dank der patentierten Seilring-
aufhängung kinderleicht.

TraGeTaScHe (100/112 cm)
Sie können ihr bellicon® nicht 
nur zu Hause nutzen sondern 
überall dort, wo Sie sich wohl 
fühlen. die praktische Tasche 
hilft ihnen, ihr bellicon® sicher 
zu transportieren.

HalTeGriFFe
Haltegriffe unterstützen Sie
bei ihrem Training auf dem 
bellicon®, wenn Sie unsicher 
sind. wählen Sie alternativ 
einen oder zwei Haltegriffe.

randScHUTZPolSTer
diese formschönen Schaum-
stoffpolster bieten noch mehr 
Sicherheit, besonders wenn 
Kinder auf dem bellicon® 
schwingen oder hüpfen.

Unser Produktsortiment ist so zusammengestellt, dass 
es für die bedürfnisse unserer Kunden ein Maximum 
an Flexibilität bietet. Sie haben also die wahl: was
rahmenfarbe und -größe betrifft, beinvariante, Seil-
ringfarbe und Seilringstärke. wenn Sie sich bei der 
vielzahl der Möglichkeiten noch nicht sicher sind, 
welches bellicon® für Sie das richtige ist, haben wir 
auf diesen beiden Seiten noch ein paar wichtige 
informationen für Sie zusammengestellt.

die ricHTiGe raHMenGröSSe FÜr MicH

Generell gilt: Je größer das bellicon®, desto besser. 
einfach, weil Sie mehr Platz haben für ihre Übungen. 
das gilt insbesondere für Übungen, die im liegen 
durchgeführt werden. aber natürlich richtet sich die 
wahl des durchmessers auch nach dem Platzangebot. 
die meisten unserer Kunden entscheiden sich für die 
mittlere Größe. ein guter Kompromiss, finden wir. Und 
für alle, die wirklich wenig Platz in der wohnung haben 
und/oder die, die an verschiedenen orten mit ihrem 
bellicon® trainieren wollen, ist das bellicon® mit 100 cm 
durchmesser das Modell der wahl.

die waHl der SeilrinGSTÄrKen

die entscheidung für die richtige Seilringstärke hängt 
im wesentlichen von zwei Faktoren ab: der art des 
geplanten Trainings und dem Gewicht des nutzers.
es stehen fünf unterschiedliche Seilringstärken zur 
auswahl: von weich bis ultra stark. die Tabelle auf der 
nächsten Seite gibt ihnen gute Hinweise dazu, welche 
Seilringstärke für Sie die passende ist. Ganz oft werden 
wir auch gefragt, welche Seilringstärke wir empfehlen, 
wenn mehrere Personen das bellicon® gemeinsam 
nutzen: in dem Fall sollten Sie sich bei der auswahl 
der Seilringe nach der schwersten Person richten. Und 
wenn sich etwas ändern sollte, können Sie die Seilrin-
ge natürlich auch jederzeit nachträglich und einfach 
austauschen.

daS PaSSende ZUbeHör

wir arbeiten jeden Tag daran mit bellicon® noch besser 
auf ihre individuellen wünsche und bedürfnisse einzu-
gehen. So ist ein ganzes Sortiment von Zubehör ent-
standen, mit dem Sie ihr bellicon® ausstatten können.

varianTen
Sie Haben die waHl.  

Und eine löSUnG FÜr Jede anwendUnG.

05

BELLICON® 
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EINSATzGEBIET UND 
NUTzERGEWICHT

einSTeiGer

Sanftes bis mittleres
Fitness-Training, wellness-
und rückentraining

ForTGeScHriTTene

intensives Training mit 
einer höheren Herz-Kreislauf-
belastung

ProFiS

Sehr intensives aerobic-
und Fitness-Training mit
hoher Schwungfrequenz

bis 60 kg

bis 90 kg

bis 120 kg

bis 150 kg

bis 200 kg

mittel (blauer clip)

stark (gelber clip) 

extra stark (roter clip)

ultra stark (grüner clip)

nicht empfohlen

stark (gelber clip)

extra stark (roter clip)

ultra stark (grüner clip)

nicht empfohlen

nicht empfohlen

weich (silberner clip)

mittel (blauer clip)

stark (gelber clip) 

extra stark (roter clip)

ultra stark (grüner clip)

UnSere SeilrinGeMPFeHlUnGen nacH GewicHT Und einSaTZZwecK

ScHöner
Trainieren
MiT iHren

lieblinGSFarben

made in germany 
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den Titel der broschüre bellicon® beweGT haben wir ganz bewusst gewählt.  
weil wir an die idee von bellicon® glauben. weil uns die vielzahl an positiven  

rückmeldungen unserer Kunden bewegt, für die bellicon® die lösung ihres ganz  
persönlichen Problems wurde. weil wir stolz sind auf den Zuspruch von  

professionellen Partnern, Ärzten, Physiotherapeuten, Fitnesstrainern.  
weil wir in bewegung bleiben wollen, für Sie. denn wir arbeiten weiterhin daran  

uns zu verbessern. Und weil wir Sie in bewegung bringen wollen.  
das gelingt natürlich nur, wenn wir Sie überzeugen können von dem,  

was ein bellicon® so einzigartig macht.

ÜberZeUGUnG
MiT deM wiSSen, waS GUT iST,  

MoTivierT an den STarT GeHen.
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iST enTSPannUnG FÜr KoPF Und GeiST

       MacHT SPaSS
 
                 bieTeT eFFeKTiveS, abwecHSlUnGSreicHeS Und 
                   individUelleS GanZKörPerTraininG 
 
                          iST SanFTeS TraininG oHne belaSTUnG von
    bÄndern Und GelenKen

         iST ProbleMloS in den allTaG ZU inTeGrieren

                       iST SUPerleiSe, Sie Können dabei FernSeHen 

                   HilFT KranKHeiTen vorZUbeUGen
                     Und beScHwerden ZU lindern

eS GibT viele GUTe GrÜnde FÜr
  ein bellicon®. verSUcHen Sie eS.

TraininG aUF deM bellicon®:

BELLICON® 
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all daS Kann iHr 

 bellicon®

bellicon deUTScHland GMbH  
wilHelM-rUPPerT-STr. 38 / e3 

d-51147 Köln

02203 / 20 22 20

www.bellicon.de


