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L Einleitung
nformationen, Anregungen und Ubungs-
beispiele füf Brwegungsfachleute, die ihre
Rückengymnastik mit der sbal/@ N/lethode
ergänzen und b€reichern wollen.
l r  Be i t .aq  en tna l ten  s i rd  T ipps  rno  VoL i -
va t ionsbe isp ie le  fü r  d ie  Kund innen und
KJndrn  7ur  tä9  cher  Rüc le rp t  ege.  D ie
Ubungen sind eicht auszuführen und sol
len  -  w ie  d ie  täg l i che  Zahnpf lege -  im
Tagesablauf einen selbstverständlichen
Platz finden.
Die Ubungs- und l\4otivationsb€ispiele hel-
fen, den Langzeiterfoig des Gym-
nastikunterrichts zu fördern. Kundinnen
und Kunden werden überzeugt, dass ihr
Wohlbefinden - mit einem Anteil Eigen-
verantwortung im Alltagsverhalten - sich
verbessern lässt [s. lV AlltagstippsJ.
l\4it Beqeisterung und ljberzeugung wer-
den ungünstige Bewegungsmuster und
Verha tensweisen geändert und - wie eine
Fremdsprache - neu gelernt.

ll. Die 5bal/@-Methode
Wellen beweg u ngen mit f iefenwiku ng
Die Sball@-rl"erapy-Bälle beg eilen die
3-dimensionaien Bewegungen impulsge-
bend, 'orlend und srürzerd. Ausgangsposi
tion, Balleinsatz und Bewegungsführung
bestimmen das Trainingsziel. Well-, Spira,
und 8er-Bewegungen bearbeiten Gelenke,
Bände '  r . rd  Muske r  a lse i t ig .  D ie  ins tab i -
len Unterlagef fordern neue Nervenimpul-
se und fördern die l\,4otorik. Wahrnehmung,
l\,4obil isation und Stabi isation oder Kraft-
aufbau fl iessen ineinander.
Ge lenknahe Bänder  und Musk€ ln  le rnen
anatomisch korrekt auszuba ancieren. Be-
wegu ngsverbindungen mit den grossen

Gymnastikbällen werden erarbeitet, Be-
!1/egunger, die m All lag gewohnheits-

mässig ausführt werden. In diesen B€we-
gungsverbindungen werden Defizite
aufgespürt und mit den sbal/@{herapy-
Bällen die Balance in Feinarbeit verbessert.

Schwerpunkte
o) Bewegungsouftrog
Die  B€wegungsaufgaben s ind  k la r  0e t i -
. ierl. Gelenke, Bänder und Muskeln wer-
den über verschiedene Sinne erspürt und in

e inem e i r fachen ver t rau ten  B i ld  verar l
schaulicht.
b) Entsponnung
Ein reuer BewegungsaLftrag wird über
Entspannung und Wahrnehmung, in ange-
nehmer Athmosphäre (evtl. mit entspre-
chender Hintergrundmusik), erarbeitet.
Dies erleichtert, Dysbalancen zu spüren
und Stress abzubauen.
c) Slow Motion
Die Bewegungen werden langsam ausge-
führt. Den Gelenken, Bändern und Muskeln
bleibt alsdann Zeit, die Aufgabe und den
neuen Weg zu begreifen. Neue Bewegun-
gen erfordern Verknüpfungen, neue
Synapsen werden entsprechend gebildet.
Wiederholungen und exaktes Spüren, wo
die Bewequrgen rharzenr, gehören daz-.
So wird in einer Position ein Moment lang
verwe i l l ,  e in  w inz :ger  Bewegungsschr i r t
zurückgerollt, und ein erneuter Bewe,
gungsversuch folgt, bis eine schöne, klare
Wellenbewegung fl iesst.
d) Punktuelle Wonderung
Wege !r/e'den bewu\sl gelegt J.rd lonler-
l ' i e r r  e rkundet .  D  e  Bä l le  werden immrr
wieder neu platziert, veEchoben und mit
mehr oder weniger Luft gefüllt, um einen
anderen, neuen Effekt zu efhalten. Die Bail-
grössen können dabei be iebig ausge-
tauscht werden.
e) Atmung
Die Brustwirbel- und Rippengelenke wer-
den Joer  d ie  3 -d imens ionate  Bewegung
gelockert. Gleichreitig wird die gesa-te
BauchmJSLulatJ' .n besondere E nsarzor-
re;tschaft geseur. Ei1 harmonisches, l.a1-
vol es Zusa'rmenspie' der Rücken , lho
rax- urd der Bauchmuskulaturen schaffi
Raum. Das Atemvolumen kann sich voll
entfalten.

l l l . Tipps für den Alltag
o) Gestütztes Sitzen
Die sbal/@lherapy-Bälle sind ideal, um im
Sitzen - im Zug, Bus, Tram; am Esstisch
oder im Büroalltag - den Rücker zu srüt-
zen. lm Liegen können damitveßchiedens-
te  0e  enke e l las rer  weroen.  A ls  Lage-
rungshilfen vermeiden sie Druckstellen bei
Menschen im Rollstuhl und. bettlägerigen
Patienten.

ilil
Bild 1) Sacrum und LWS entlasten. lvrr
dem Ball o 20 cm zwischen Sacrum und
Stuh l lehne.
Bild 2) LWS und BWS stützen. lvl it dem
Ball zwischel Slull lehne und LWS-BWS.
Bild 3) Die aufrechte Beckenhaitung mit
dern Ball unter dem Becken stützen.

Vo ri0tion : Bewegt Aufrichten
Sitzen auf dem Ball [0 20 oder 30 cm] hilft
die Wirbelsäule aufrichten. Das kontinu
ier 

'cl"e 
feine Balancesp el k'ätt 9t die l ie-

fe Rückenmusku atur automatisch.

b) Possive Entsponnung

Bild a) Den Thorax aolegen un0 oen Kop'
entspannt hänqen iassen. Der Ball l iegt
zwischen 0berschenkel und Brustbein.
Bild 5) Die Wirbelsäule gestützt dehnen.
Der Ball stützt die LWS.
B'ld 6l N/l it beiden Händen am lisch 'esl-

halten. Mit dem Stuhl rückwärts rollen
und den Rücken dehnen.  Der  Ba l l  l i eg t  au f
der  0berschenke ln  und sLü Ut  d  e
gestreckte Wirbelsäule.

c) Bewegte Pouse
Wellen- und ger-Bewegungen für Wirbel-
söule und fhorox
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Ausgongsposition (AP)
Den Ball o 20 mlt 2/3-313 Luft zwischen
Brustwirbelsäule und Stuhllehne platzie-
ren. Auf beiden Sitzknochen sitzen (gute
Gewichtsvertejlung]. oedanklich 5 cm
wechsen. Den Kopf mit beiden Händen
gestreckt halten. Di€ Schultern gut ent-
spannen. Die Knie geradeaus richten. Mit
beiden Füssen - parallel und geradc
gerichtet - Bodenkontakt halten-

L Rototion um die Tronsversol-Achse
Die Brustwirbelsäule (BWS) nach vorne
beugen, wieder aufrichten und gestreckt
rückwärts beugen und wieder in die Aus-
gangsposition zurück führen. 5-10x
(Bilder 7+8)

ilry
2. Rototion um die Sogittol-Achse
Die BWS gestreckt seitlich nach rechts
beugen, wieder aufrichten, nach links
beugen und wieder in die AP zurück.
5-10x. (Bilder 9r10)

il

3. Bototion um die Longitudinol-Achse
Die BW5 gestreckt nach rechtsdrehen, zur
AP zurück und nach links drehcn und'rvic-
der zur AP zurück führen. 5-'10x.
(Bilder 11+ 12]

ilil
4. SeFBewegungen
Mit der Brustbeinspitze kleine, liegende
8er zeichnen. 5-10x

[Bild 13)

Voriotionen
lvlit dem Ball zwischen Thoraxbogen und
Tischkante. (Bild 141

Achtung
Stets gut atmcn. Das Becken während
dem üben möglichst aufgerichtet halten
und in dieser Position stabilisieren. Dies
verhindert Komprimierungen der Lenden-
wirbelgelenke und der Bandscheiben. Die
5cm Verlängerung beihalten. Die Bewe-
gungen sollen sich !vie Wellen anfühlen -
Wellen, die mit L€ichtigkeit gleiten.

{lm Teil 2 folgen Übungen für die Rilcken-
gymnastik mit dieser Method€.) I

Wirkung
Die 3-dimensionalen Bewegungen wirken
wie Balsarn für die Brustwirbelgelenke
und für die Atmung.

Ziel
Stressabbäu, Konzentration, Entspan-
nun9, Wohlbefinden.


