Ruckenkoordination rei:

von Susanne Qetterli, Begriinderin der Methode Sball® - 3-dimensional movements

I. Einleitung

Informationen, Anregungen und Ubungs-
beispiele fiir Bewegungsfachleute, die ihre
Rickengymnastik mit der Sball®-Methode
ergdnzen und bereichern wollen.

Im Beitrag enthalten sind Tipps und Moti-
vationsbeispiele fiir die Kundinnen und
Kunden zur téglichen Rickenpflege. Die
Ubungen sind leicht auszufihren und sol-
len - wie die tdgliche Zahnpflege - im
Tagesablauf einen selbstverstandlichen
Platz finden.

Die Ubungs- und Motivationsbeispiele hel-
fen, den Llangzeiterfolg des Gym-
nastikunterrichts zu fordern. Kundinnen
und Kunden werden tberzeugt, dass ihr
Wohlbefinden - mit einem Anteil Eigen-
verantwortung im Alltagsverhalten - sich
verbessern l4sst (s. V. Alltagstipps).

Mit Begeisterung und Uberzeugung wer-
den unglinstige Bewegungsmuster und
Verhaltensweisen gedndert und - wie eine
Fremdsprache - neu gelernt.

IIl. Die Sbali®-Methode
Wellenbewegungen mit Tiefenwirkung

Die Sball®-therapy-Bélle begleiten die
3-dimensionalen Bewegungen impulsge-
bend, rollend und stiitzend. Ausgangsposi-
tion, Balleinsatz und Bewegungsfiihrung
bestimmen das Trainingsziel. Well-, Spiral-
und 8er-Bewegungen bearbeiten Gelenke,
Bander und Muskeln allseitig. Die instabi-
len Unterlagen fordern neue Nervenimpul-
se und férdern die Motorik. Wahrnehmung,
Mobilisation und Stabilisation oder Kraft-
aufbau fliessen ineinander.

Gelenknahe Bander und Muskeln lernen
anatomisch korrekt auszubalancieren. Be-
wegungsverbindungen mit den grossen
Gymnastikballen werden erarbeitet, Be-
wegungen, die im Alltag gewohnheits-
méssig ausfiihrt werden. In diesen Bewe-
gungsverbindungen werden  Defizite
aufgesplrt und mit den Sball®-therapy-
Béllen die Balance in Feinarbeit verbessert.

Schwerpunkte

a) Bewegungsauftrag

Die Bewegungsaufgaben sind klar defi-
niert. Gelenke, Bander und Muskeln wer-
den dber verschiedene Sinne ersplrt und in

einem einfachen vertrauten Bild veran-
schaulicht.

b) Entspannung

Ein neuer Bewegungsauftrag wird Uber
Entspannung und Wahrnehmung, in ange-
nehmer Athmosphére (evtl. mit entspre-
chender Hintergrundmusik), erarbeitet.
Dies erleichtert, Dysbalancen zu spiiren
und Stress abzubauen.

¢) Slow Motion

Die Bewegungen werden langsam ausge-
fihrt. Den Gelenken, Bandern und Muskeln
bleibt alsdann Zeit, die Aufgabe und den
neuen Weg zu begreifen. Neue Bewegun-
gen erfordern Verkniipfungen, neue
Synapsen werden entsprechend gebildet.
Wiederholungen und exaktes Spiiren, wo
die Bewegungen sharzens, gehdren dazu.
So wird in einer Position ein Moment lang
verweilt, ein winziger Bewegungsschritt
zuriickgerollt, und ein erneuter Bewe-
gungsversuch folgt, bis eine schone, klare
Wellenbewegung fliesst.

d) Punktuelle Wanderung

Wege werden bewusst gelegt und konzen-
triert erkundet. Die Balle werden immer
wieder neu platziert, verschoben und mit
mehr oder weniger Luft geflllt, um einen
anderen, neuen Effekt zu erhalten. Die Ball-
gréssen kdnnen dabei beliebig ausge-
tauscht werden.

e Atmung

Die Brustwirbel- und Rippengelenke wer-
den Gber die 3-dimensionale Bewegung
gelockert. Gleichzeitig wird die gesamte
Bauchmuskulatur in besondere Einsatzbe-
reitschaft gesetzt. Ein harmonisches, kraft-
volles Zusammenspiel der Riicken-, Tho-
rax- und der Bauchmuskulaturen schafft
Raum. Das Atemvolumen kann sich voll
entfalten.

1L Tipps fiir den Alltag

a) Gestlitztes Sitzen

Die Sball®-therapy-Bille sind ideal, um im
Sitzen - im Zug, Bus, Tram; am Esstisch
oder im Biiroalltag - den Riicken zu stiit-
zen. Im Liegen kénnen damit verschiedens-
te Gelenke entlastet werden. Als Lage-
rungshilfen vermeiden sie Druckstellen bei
Menschen im Rollstuhl und. bettldgerigen
Patienten.

"

Bild 1) Sacrum und LWS entlasten. Mit
dem Ball » 20 cm zwischen Sacrum und
Stuhllehne.

Bild 2) LWS und BWS stiitzen. Mit dem
Ball zwischen Stuhllehne und LWS-BWS.
Bild 3) Die aufrechte Beckenhaltung mit
dem Ball unter dem Becken stiitzen.

Variation: Bewegt Aufrichten

Sitzen auf dem Ball (o 20 oder 30 cm) hilft
die Wirbelsdule aufrichten. Das kontinu-
ierliche feine Balancespiel kréftigt die tie-
fe Riickenmuskulatur automatisch.

b) Passive Entspannung

Bild 4) Den Thorax ablegen und den Kopf
entspannt hdngen lassen. Der Ball liegt
zwischen Oberschenkel und Brustbein.
Bild 5) Die Wirbelsiule gestiitzt dehnen.
Der Ball stiitzt die LWS.

Bild 6) Mit beiden Handen am Tisch fest-
halten. Mit dem Stuhl riickwérts rollen
und den Riicken dehnen. Der Ball liegt auf
den Oberschenkeln und stitzt die
gestreckte Wirbelsaule.

c) Bewegte Pause
Wellen- und 8er-Bewegungen fiir Wirbel-
sdule und Thorax
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Ausgangsposition (AP)

Den Ball @ 20 mit 2/3-3/3 Luft zwischen
Brustwirbelsdule und Stuhliehne platzie-
ren. Auf beiden Sitzknochen sitzen (gute
Gewichtsverteilung). Gedanklich 5 cm
wachsen. Den Kopf mit beiden Hinden
gestreckt halten. Die Schultern gut ent-
spannen. Die Knie geradeaus richten. Mit
beiden Fiissen - parallel und gerade
gerichtet - Bodenkontakt halten.

1. Rotation um die Transversal-Achse
Die Brustwirbelsdule (BWS) nach vorne
beugen, wieder aufrichten und gestreckt
riickwirts beugen und wieder in die Aus-
gangsposition zurlick fiihren. 5-10x.
(Bilder 7+8)

2. Rotation um die Sagittal-Achse

Die BWS gestreckt seitlich nach rechts
beugen, wieder aufrichten, nach links
beugen und wieder in die AP zurlick.
5-10x. (Bilder 9+10)

3. Rotation um die Longitudinal-Achse
Die BWS gestreckt nach rechts drehen, zur
AP zurlick und nach links drehen und wie-
der zur AP zuriick fiihren. 5-10x.

(Bilder 11+12)

4. 8er-Bewegungen

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

(Bild 13)

Variationen
Mit dem Ball zwischen Thoraxbogen und
Tischkante. (Bild 14)

Wirkung

Die 3-dimensionalen Bewegungen wirken
wie Balsam fur die Brustwirbelgelenke
und fiir die Atmung.

Ziel
Stressabbau, Konzentration,
nung, Wohlbefinden.

Entspan-

Achtung

Stets gut atmen. Das Becken wihrend
dem Uben méglichst aufgerichtet halten
und in dieser Position stabilisieren. Dies
verhindert Komprimierungen der Lenden-
wirbelgelenke und der Bandscheiben. Die
5¢em Verldngerung beihalten. Die Bewe-
gungen sollen sich wie Wellen anfiihlen -
Wellen, die mit Leichtigkeit gleiten.

(Im Teil 2 folgen Ubungen fiir die Riicken-
gymnastik mit dieser Methode) [ |




