
Rückenkoord i nofioh',il z
von Susonne 9etterli, Begtunderin der Methode Sball@ - 3-dimensionol movements

N. Übungen für die Rückengymnastik
Wichtig
Darnit die drei Rückenübungen (b,cd) ihre
Wirkung voll entfalten, ist die Beckenko-
ordination (a) ausschlaggebend und wird
deshalb zuerst trainierL
Ubung a) regelt die Beckenbalance mit
maximaler Beckenboden- und Bauchmus-
kelkraft.
Übung b) mobilisiert die BWS und kräftigt
die Rückenmuskulatur.
Übung c) dehnt die Brustmuskulatur und
mobilisiert die Wirbelgelenke.
Übung -d) mobilisiert die BWS unter kraft-
vollem Einsätz der Bauchmuskeln.

o) Beckenbolonce (1ild l)
Ausgangsposition
Rückenlage, beide Beine - unteßtützt mit

dem Ball 030 cm mit 3/3 Luft - angev'/in-
kclt halten. Mit dem Eall620 cm 2ß-Xl3
Luft wird das Becken lebilisiert

Aktion
Becken-Rotation (10-15x) um die
'1. Tra nsversa l-Achse
2. Sagittal-Achs€
3. l-ongitudinal-Achs€
8-€r Bewegungen

Whkung
Die vertiefte Wahrnehmung der Becken-
bewegungen v€rhindert Komprimierungs-
momente und Reibungen der Lws-Gelenke
während der nachfolgenden Rücken-
übungen. Di€ Übung veranschaulicht [in
anfänglich anspruchwoller Position), was
die Eeckenboden- und die BäuchmuskL

latur auch während des Gehens gegen
die Gravitation zu leisten haben, um
vorzeitige Abntltzungserscheinungen zu
vermeiden.

Ziel
Verbesserung der 3-d Wahrnehmung der
Beck€nbod€n- und Bauchmuskeln.
Verbesserung der 3-d Einsatzbereit-
schaft der entsprechenden l\4uskulatu-
ren in der Fortbewegung. Entspannung
der tiefen ßückenmuskulatur; Lockerung
der lSG.

Achtung
Gut atmen. Scheitelpunkt und Sacrum
wachs€n währ€nd des übensgedanklich 5
cm in die Verlängerung. Regelmässig ent-
spannen (evtl- den Bäll 6 20 entfernen),



Aufgoben
Die Beckenschaukel 2-3x wöchentlich

[2.8. im Bett] trainieren. Vor dem Einschla-
fen, vo' dem Aufslehen täglich . wie eine
kleine Meditation - den Rücken entspan-
nen, die Ba uch kraft auftrainieren.

Rückenübungen (b, c, dl
G le icher  Bewegungsver lau f  -  in  un ter .
schiedlichen Ausgangspositionen

b) Solomonder (Bild 2)
Ausgongsposition
Bauch lage,  be ide  Be ine  knapp hü f tb re i t
gestreckt rri l  Kniescheiben und Fuss-
rücken zum Boden ha l ten .  LWS und
Becker werden mit dem Ball o30 cm (mit

l/3-2l3 lLft) u.rter dem Nabel gestützt

Jnd stabil isie't. Def Ball o 20 cm (nit 3i3
Lufr] labil isierr das Sternum und unter-
stützt die BWs-Mobilisation. Unterarme
und Hände sind am Boden abgestützt.

Aktion
Bws-Rotation (10-15x] um die
1. Transversal-Achse
2. Sagittal-Achse
3. Longitudinal-Achse
B-er Bewegungen

Wirkung
Diese Ubung w i rk i  wahrnehmungs lör -
dernd für die BWS- und Rippengelenke.
lm Thoraxbere ich  werden neue Räume,
mehr Volumen entdeckt.

Ziel
3-dimensionale
. Verbesserung der Mobil ität der Brust-

wirbelgelenke und Rippenverbindungen
. Kräftigung der Rückenmuskulatur
. Verbesserung des Atemvolumens

Achtung
Gut atmEn. 5cm Verlängerung beachten.
Regelmässig entspannen.

Housoufgoben
Den Salamander 2-3x wöchentlich trainie-
ren [kann gul im Bett trainiert werden). Den

Salamander regelmässig, in winzig kleinen 8-
€r Formen ausüben - mit abgestützter Stirn
- als Entspannung vor dem Einschlafen.

c) Bws-Stretch (Bild 3)
Ausgongsposition
Rückenlage, beide Beine angewinkelt, Füs-
se gut in Bodenkontakt. Becken und LWS
werden mit dem Ball 020 cm [mit 2/3 Lufl)
unrer dem Slrissbein stabil isiert. Der Ball
030 cm (mit3/3 Lu ft) u nte6tützt die BWs-
Mobi l i sa t ion  un ter  der  Brus tw i rbe lsäu lc .
Den Kopf mit beiden Händen stützen.

Aktion
BWS-Rotation (10-' l5x) um die
1. Transversal-Achse
2. Sagittal-Achse
3. Longitudinal-Achse
8-er Bewegungen

Wirkung
Diese Übung streckt die BWS- und Rip-
pengelenke und öffnet die obere vordere
Thoraxhälfte.

Ziel
Verbesserung 13-dimensionall der lvlobil ität
der Brustwirbelsäulengelenke und der Rip-
penverbindungen. Kräftigung (3-dimensio-

nal) der Bauch- und Thoraxmuskulatur.
Verbesserung des Atemvolument

Achtung
Gut atmen. 5cm Verlängerung beachten.
Regelmässig entspannen.

Aufgoben
Den BWS-SIretch 2-3x wöchentlich rrar-
nieren (kann gut im Bett trainiert werden).
Den Bws-Stretch regelmässig, in winzig
kleinen 8-er Formen, ausüben - mit abge-
stütztem Kopf auf einem Kissen - als Ent-
spannung vor dem Einschlafen.

d) Thorox-Pendel (Bild 4)
Ausgongsposition
Sitz am Boden, beide Beine angewinkelt,
Füsse gut in BodenkontakL Becken und
LWS werden mit dem Ball 030 cm (mit 3/3

Luft) hinter Sacrum und LWS stabilisiert.
Der Ball 020 cm (mii 3/3 Luft) unterstützt
die Beinachse. Den Kopf mit beiden Hän-
den aufrichten und stützen.

Aktion
Bws-Rotation {10- 1 5x) um die
1. Transversal-Achse
2. Sagittal-Achse
3. Longitudinal-Achse

8-er Bewegungen

Ziel
Verbeserung (3-dimensional) der N4obil ität
der Brustwirbelsäulengelenke und der Rip-
penverbindungen. Krähigung (3-dimensio-

nalJ der Bauch- und Thoraxmuskulatur. Ver-
besserung des Atemvolumens.

Wikung
Diese [Jbung öffnet und mobil isiert den
Thorax und kräftigt gleichzeitig die
Rücken-, Brust- und Bauchmuskulatur.

Achtung
Gut atmen. Mit dem Scheitelpunkt wäh-
rend des  Ubens gedank l i ch  5cm in  d ie
Verlängerung wachsen.
Regelmässig entspannen.

Aufgäben
Den Thorax-Pendel 2-3x wöcnentlich trai-
nieren (kann gut im Bett trainiert werden).

V. Resümee
Wirkung der Methode Sball@-3-dimen-
slonot novements
Die Geemtkoordinalion wird gezielt verbes-
sert. lJ nfälle, VerleLungsrisiken sowie vorzei-
tige Abnützungseßcheinungen werden ver-
minderl Schmerzen von ungünstigen Zug-
und Druckspannungen werden gelindert.

Atmung und Energiefluss werden verbessert.
Das gesteigerte körperliche Wohlbefinden
wirkt positiv auf die Psyche. Gutes Befinden
bewirkt kleine Wunder, wie zum Beispiel:
deutlich weniger krankhei6bedingte Absen-
ren am Arbeilsplatz. Spannungen im Part-
ner-, Familien- und Freizeitverhalten werden
abgebaut.
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Zielsetzungen
Eigenverantwortung. Balänce, physisch
und psychisch. Ungilnstige Spannungen -
im Alltag und während des Bewegungs-
traininqs - sollen möglichst frühzeitig
erkannt werden.
Ein Loslessen - der so genannte dchritt
zurück, - sollte nach einer gewissen
Übungszeit überall und zu jeder Zeit in
angebrachter Form möglich sein.

lnformdtionen
Die nächsten Basis-Seminarc 5äal/q3-
dimensional mov€ments BG8: Kurs-Ni.
365: 24.01.04; Kuß-Nr. 366: 06.03-04:
Kurs-Nr 367: (8.05.04; Kuß-Nr. 368:
26.06.04; Kuß-Nr 44& 0n.07.04.
Sbal/cBasis-Seminar im Triemli Zürich:
30./31. Januar bis 4./5- Juni 2OO4;
tr., '17.00-22.00h 

/ 5a., 9.-16.00h
(total 5x2 Tage)

lnfos und Ahmeldungen:
Tel. 01 725 36 m / wwwsball.com

BGB-Mitqlicder erhalten auf Söalre
theräpy-Bälle, b€i einer Mindestabnahme
von 48 St0ck pro Gräss€, 50qb Räbatt-
Die Aktion gilt während 3 Wochen ab
Eßcheinen dieser GymN€ss-Ausgabe. Bit-
te BGB-Mitgliedschaft auf der Bestellung
vetmerKen. T


