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Hospen

Setzen Sie sich aufrecht
auf  den Ball und
versuchen Sie leicht zu
hopsen. Das wirkt sehr
entspannend  fur  die
Wirbelsdule und auch fur
die Bandscheiben. Das
Gesals soll dabei aber
immer den Ball berthren.

@Beckenkreisen

Versuchen Sie mit dem
Becken kreisende
Bewegungen in beide
Richtungen zu machen.
Diese sollen wieder
flieRend und langsam sein
und der Oberkorper
bleibt stabil.

Becken kippen

nach hinten

nach vorne

Setzen Sie sich aufrecht auf den Ball und versuchen
Sie |hr Becken nach vor und zurlckzukippen. Der
Oberkodrper und die Beine sollen dabei relativ stabil
bleiben. Flhren Sie die Bewegung langsam und
flieBend durch.

nach rechts nach links

Beckenkippen nach rechts und links: Versuchen Sie
nun abwechselnd lhre Sitzbeinknochen Richtung Ball
zu dricken, damit |hr Becken nach rechts und links
kippt. Oberkdrper und Beine bleiben dabei wieder
relativ stabil.

=
Y
N ¢

Xy

M#LZW



Bein / Ferse heben

FuBsohlen dricken

Setzen Sie sich aufrecht auf
den Ball. Dricken Sie mit
beiden Fuf3sohlen Richtung
Boden, somit richtet sich der
Oberkoérper auf und es
entsteht eine gute
Grundspannung. Nehmen Sie
diese Spannung wahr.
Versuchen Sie dann den Druck
mit den Fuf-sohlen
abwechselnd durchzu-fihren.

Ferse / FuBspitze heben

Heben Sie zuerst abwechselnd die
FuRspitzen vom Boden ab. Danach
kdnnen Sie es, wenn Sie sich stabil
genug flhlen, auch gleichzeitig
durchfihren. Im gleichen Sinn machen
Sie es auch mit den Fersen. Zuerst
abwechselnd Ferse vom Boden
abheben und danach, wenn Sie sich
genug stabil fuhlen, versuchen sie
beide Fersen gleichzeitig zu heben.

FuBspitze heben Ferse heben

(@ Abwechselnd den FuR heben

ganzen Fu heben Wer ein gutes Gleichgewicht hat, kann
versuchen das ganze Bein leicht vom
Boden abzuheben und in dieser Position
kurz zu verweilen. Dabei versuchen Sie
den gesamten Korper so stabil wie
moglich zu halten. Beachten Sie, dass der
dabei nicht zur Seite
abweicht. Danach Beine wechseln.

Oberkdrper
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Klotzchenspiel

nach hinten nach vorne

Stellen Sie sich vor, |hre Wirbelsdule besteht aus
Baukldtzchen und diese Baukldtzchen muissen exakt
Ubereinanderstehen. Das funktioniert nur, wenn der
Rucken und auch der Kopf gerade sind. Verschranken
Sie dann die Arme vor der Brust und versuchen Sie mit
geradem Oberkorper sich leicht nach vor und
zurickzubewegen. Gehen Sie aber nur so weit, wie Sie
die Stabilitat halten kdnnen und Ihre Wirbelsdule nicht
in eine Beugung oder Uberstreckung fallt (die
Klbtzchen bleiben exakt Ubereinander). Auch der Kopf
soll dabei gerade bleiben - die Vorstellung eines
Doppelkinns kann dabei helfen. Zur Uberpriifung der
richtigen Ausfihrung koénnen Sie den Abstand
zwischen Kinn und Brustbein und zwischen
Bauchnabel und Schambein kontrollieren. Dieser
Abstand soll immer gleichbleibend sein. Dazu legen Sie
den Daumen einer Hand auf das Kinn und den kleinen
Finger auf das Brustbein und den Daumen der zweiten
Hand auf den Bauchnabel und den kleinen Finger auf
das Schambein. Somit kénnen Sie selbst eine
Veranderung bei fehlender Stabilitdt spliren. Diese
Ubung kann auch auf einem Sessel durchgefiihrt
werden.
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Rumpfspannung |

mit den Armen Druck gegen die Beine

sich  wieder
einen
Gymnastikball. Legen Sie
beide Hinde auf Ihre
Oberschenkel und drtcken
Sie mit den Handflachen
nach unten. Gleich-zeitig
versuchen Sie mit den
Beinen etwas nach oben
gegen die Handflachen zu
dricken. Sie kdnnen
wahrnehmen, dass somit
auch eine Anspannung im
Rumpf stattfindet.

Setzen Sie
aufrecht auf
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Rumpfspannung Il

Fuhren Sie die Ubung diagonal
durch. Legen Sie lhre linke Hand
auf den rechten Oberschenkel und
dricken wieder die Handflache
gegen den Oberschenkel und den
Oberschenkel gegen die
Handflache. Dasselbe danach auch
g mit der zweiten Diagonale - rechte
Hand auf linken Oberschenkel -
durch- fUhren.

diagonale Durchfiihrung

Legen Sie  beide Handflachen Oberschenkel nach au3en drticken
seitlich an Ihre Oberschenkel und
versuchen Sie die Oberschenkel
nach auBen zu dricken. lhre
Arme dricken gegen die Ober-

schenkel, sodass keine
Bewegung, sondern nur eine
Anspannung der Beine
stattfindet.

Rickenentspannung - Dehnung

Setzen Sie sich entspannt auf den Gymnastikball und stellen Sie Ihre Beine etwas breiter als
hiftbreit auf den Boden. Gehen Sie langsam mit |hrem Oberkérper nach vorne und legen Sie
wenn moglich die Finger und/oder Handflachen auf den Boden. Lassen Sie dabei den Kopf
entspannt zwischen den Armen hangen und verweilen Sie in dieser Position. Danach richten
Sie sich langsam Wirbel fUr Wirbel wieder auf.

QO
Rickentspannung Riickentspannung - B ) ' o
Becken nach oben Falls far Sie diese Position

angenehm ist, versuchen Sie die
FuBsohlen Richtung Boden zu
dricken und das Becken vom
Geflhl her leicht nach oben zu
ziehen. Das Becken soll somit
entlastet sein, aber es bleibt
immer ein Kontakt zum Ball
bestehen.
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Druck mit Fersen
(gleichzeitig / abwechselnd)

//

Legen Sie sich in Rickenlage auf
eine Matte und geben Sie beide
Beine auf einen Gymnastikball.
Schauen Sie, dass nur lhre
Fersen den Ball berihren.
Ziehen Sie die Beine dann so
weit Richtung Korper bis Sie in
der Hufte ca. einen rechten
Winkel haben. |hre beiden
Fersen dUrfen enger stehen als
Ihre beiden Knie - die Knie
darfen breiter auseinander sein
als die Huftgelenke. Versuchen
Sie dann lhre
Lendenwirbelsdule in Kontakt
zum Boden zu bringen und
diesen Kontakt zu halten.
Dricken die mit beiden Fersen
Richtung Ball hinunter und
versuchen Sie diese Spannung
fir einige Sekunden zu halten
und dann wieder zu l6sen.
Wichtig: der Rlcken soll dabei
stabil bleiben

Nach rechts / links pendeln

Tl "Beine pendeln

Legen Sie sich in Ruckenlage auf
eine Matte und geben Sie beide
Beine auf den Gymnastikball.
Die Beine durfen locker und
entspannt auf dem Ball liegen
und auch die Oberschenkel
diarfen den Ball berthren.
Lassen Sie dann die Beine locker
nach rechts und links pendeln.
Beginnen Sie mit  kleinen
Bewegungen und lassen Sie
diese immer groBer werden.
Zuerst sollen beide
GesaBhalften den

Boden berthren, danach kann
sich eine Gesalkhalfte leicht
abheben. Bei grolRer Bewegung
darf sich auch das Schulterblatt
auf einer Seite vom Boden
ablésen.  Wahlen  Sie das
Ausmal’ der Bewegung so, dass
Sie es als angenehm und
schmerzfrei empfinden.

wshote,

;

BAD GROSSPERTHOLZ



Rollen - vor / zuriick

Legen Sie sich in Rickenlage auf eine Matte und geben Sie R -

beide Beine auf einen Gymnastikball. Schauen Sie, dass nur P /
Ihre Fersen den Ball berUhren. Ziehen Sie die Beine dann so ; ‘
weit Richtung Korper bis Sie in der Hiufte ca. einen rechten
Winkel haben. Ihre beiden Fersen dirfen enger stehen als |
Ihre beiden Knie - die Knie dirfen breiter auseinander sein
als die Huftgelenke. Versuchen Sie dann lhre
Lendenwirbelsiule in Kontakt zum Boden zu bringen und
diesen Kontakt zu halten. Driicken Sie beide Fersen leicht Rollen zuriick
Richtung Ball und rollen Sie den Ball ein Stlick weg vom
Koérper und wieder zurlick (Beine beugen und strecken). Die
Knie sollen dabei nie véllig durchgestreckt sein und gehen Sie
nur so weit, dass der Kontakt der LWS zum Boden immer
bestehen bleibt. Flihren Sie die Bewegung langsam, flUssig
und kontrolliert durch.

\\g) Heben Sie beide Hande Richtung Decke, wobei Sie die Ellenbogen leicht angewinkelt
lassen, Handflache drehen Sie Richtung Gesicht und die Finger spreizen Sie auseinander
(so als wiirden Sie mit den Armen einen gro3en Gymnastikball vor lhrem Kérper halten).
Wenn Sie die Beine strecken, bewegen Sie gleichzeitig mit den Armen hinter den Kopf
(die Bewegung findet nur in den Schultergelenken statt), danach ziehen Sie die Beine
Richtung Bauch und gleichzeitig bewegen Sie mit den Armen Richtung Knie. Beachten
Sie, dass bei dieser Ubung die ganze Zeit die Lenden- und Brustwirbelsaule in gutem
Kontakt zum Boden bleibt.

Rollen rechts /"

Sie kénnen die Beine anstatt vor und zuriick auch nach rechts
und links rollen. Auch bei dieser Ubung kénnen Sie mit den
Armen aus der gleichen Ausgangsposition wie bei Variante 1
bewegen, jetzt aber rechts und links - gegengleich zu den %

Beinen. 5.
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Ferse driickt / zweite Ferse hebt

Legen Sie sich in Rickenlage auf eine Matte und
geben Sie beide Beine auf einen Gymnastikball.
Schauen Sie, dass nur lhre Fersen den Ball
berthren. Ziehen Sie die Beine dann so weit
Richtung Kdrper bis Sie in der Hifte ca. einen
rechten Winkel haben. lhre beiden Fersen
darfen enger stehen als Ihre beiden Knie - die
Knie dlrfen breiter auseinander sein als die
: Hiftgelenke. Versuchen Sie dann lhre
Eine Ferse driickt und zweite Ferse Lendenwirbelsdule in Kontakt zum Boden zu
hebt ab bringen und diesen Kontakt zu halten. Driicken
Sie dann eine Ferse Richtung Ball und heben Sie
das zweite Bein leicht vom Ball ab. Versuchen
Sie diese Position fUr ein paar Sekunden zu
halten und dann wechseln Sie.

Wichtig: Die Spannung im Ricken darf dabei
nicht verloren gehen.

Ball mit den Handen hinter den Kopf bewegen

Legen Sie sich in Rickenlage auf eine Matte und
stellen Sie die Beine hiftbreit auf. Halten Sie den
grof3en Gymnastikball vor Ihrem Koérper zwischen
beiden Handen und lassen sie dabei beide
Ellenbogen leicht angewinkelt. Bewegen Sie nun
die Arme mit dem Ball hinter den Kopf. Gehen Sie
aber nur so weit, dass der Oberkorper stabil bleibt
und Lenden und Brustwirbelsdule satt am Boden
liegen bleiben. Bewegen Sie dann die Arme mit
dem Ball und dann zurtick in die Ausgangsposition.
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Ball mit den Handen
zusammendricken

Legen Sie sich in Rickenlage auf eine
Matte und stellen Sie die Beine
hiftbreit auf. Halten Sie den
Gymnastikball vor Ihrem Korper
zwischen beiden Handen und lassen
sie dabei die Ellenbogen leicht
angewinkelt. Drlcken Sie nun den
Ball mit den Handen zusammen und
halten Sie die Arme dabei stabil. Kurz
in der Position verweilen, dann
wieder leicht lockern und mehrmals
hintereinander

wiederholen.
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