21a

Kraftigung der
oberen Riicken- und
Schultermuskulatur:
Fihren Sie das Band
unter |hr GesaB und
setzen Sie sich mit
geradem Rucken
aufrecht hin. Offnen
Sie FuBe und Knie bis
auf Schulterbreite und
greifen Sie das Band
mit den Handen in
Schulterhéhe. Strecken
Sie nun die Arme
gerade nach oben.
AnschlieBend die Arme
wieder senken und die
Spannung lockern.

Klein und handlich -
der Massage-igelball
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Massage- und
Lockerungsiibung mit
dem Igelball:

Stellen Sie sich aufrecht
an eine Wand. Dricken
Sie den Ball in H6he des
unteren Nackenbereiches
mit dem Ko&rper an die
Wand. Aus dieser Position
heraus gleichméaBig den
Kérper in alle Richtungen
bewegen. Dabei auf einen
geraden Ricken achten.

21b

Kréftigung der Riicken-, Schulter- und
Armmuskulatur:

Analog zu Bild 21a mit unter dem Gesal
befindlichem Band und geradem Ruicken
aufrecht hinsetzen. FiBe und Knie bis auf
Schulterhéhe mit den Héanden greifen.
Strecken Sie nun die Arme seitlich schrag
nach oben. AnschlieBend die Arme wieder
senken und die Spannung lockern.

Legen Sie eine Hand mit geschlossenen
Fingern und Handflache nach unten
ausgestreckt auf eine glatte Unterflache.
Legen Sie dann den Ball mit der
zweiten Hand auf den Handrlcken. Die
obenliegende Hand ausstrecken und mit
gespreizten Fingern den Ball bei leichtem
Druck kreisférmig Uber den Handriicken
fuhren. AnschlieBend Hande wechseln.

Legen Sie den Ball auf eine glatte Bodenflache.
Setzen Sie einen Fuf3 auf den Ball und fihren Sie den
Ball mit leichtem Druck durch Bewegen des FuBes
Uber die ganze Flache von den Zehen bis zur Ferse.
AnschlieBend den Fuf3 wechseln.

Vital & Aktiv

Eine Ubungsauswahl mit
Gymnastikball, Physioband und Igelball

U‘I'If'.}ur-r-



Zehn wichtige Regeln

Gymnastische Ubungen — bereits seit
Jahren sind sie Gegenstand zahlreicher
Untersuchungen aus Trainingswissenschaft,
Sportmedizin und Krankengymnastik.
Neue Erkenntnisse Uber die Risiken einiger
“klassischer” Ubungen — vom Klappmesser
Uber Rumpfbeugen bis hin zum Huftkreisen
— haben dazu gefuhrt, dass im Laufe der
Zeit Ubungen und Bewegungsabldufe aus
dem Trainings- bzw. Gymnastikprogramm
gestrichen wurden. Der Grund: Zum einen
wurde der gewlnschte Trainingseffekt durch
diese Ubungen nicht erzielt und zum anderen
wirkten solche Ubungen z. T. schadigend auf
K&rper bzw. Organismus.

Vor diesem Hintergrund sind neue Ubungen
entstanden, die wir lhnen mit diesem Poster
vorstellen moéchten. Die Gemeinsamkeit der
Ubungen besteht u. a. darin, dass sie sich
an den neuesten Erkenntnissen orientieren
und sich dabei als Hilfsmittel Gymnastikball,
Igelball und Physioband bedienen. Damit
Ihr Training auch wirklich den gewlnschten
Erfolg hat, beachten Sie bitte unbedingt die
nebenstehenden Hinweise.
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1. Wéarmen Sie sich vor jedem Training gut
auf (ca. 10 Minuten).

2. RegelméBigkeit ist die beste Garantie
fiir den gewiinschten Erfolg. Daher:
Uben Sie ca. dreimal pro Woche eine
halbe Stunde. Am besten, Sie planen die
Zeit fest in Ihren Tagesablauf ein.

3. Achten Sie auf die genaue Ausfiihrung
der Ubungen. Oft sind es Kleinigkeiten,
die lUiber den Erfolg entscheiden. Fiir
die Bodeniibungen verwenden Sie am
besten eine weiche Unterlage.

4. In der Ruhe liegt die Kraft. Fiihren
Sie deshalb alle Ubungen ruhig und
gleichméaBig aus. Sie entlasten so
Wirbelsdule und Gelenke. Achten Sie
auf eine gleichméaBige Atmung.

5. Beim Atmen gilt: Bei Belastung wird
aus-, bei Entlastung eingeatmet. Bei
statischen Ubungen (Daueranspannung)
gleichméBig ein- und ausatmen.

6. Natirlich miissen Sie nicht alle
Trainingseinheiten ausfiihren. Ca. 9 bis
12 Ubungen sollten es jedoch schon
sein, davon jedes Hilfsmittel dreimal
betreffend.

7. Fiihren Sie jede Ubung etwa 4 bis 6 Mal
mit jeweils ca. 8 bis 12 Wiederholungen
durch. Wechseln Sie gegebenenfalls
die Korperseite. Grundsiétzlich gilt:

Die Belastungsdauer, -intensitét
und -héufigkeit sollte langsam ge-
steigert werden und ist individuell
unterschiedlich.

8. Legen sie nach jedem Durchgang
mindestens 30 Sekunden Pause ein.

9. Véllige Erschépfung ist weder beab-
sichtigt noch erwiinscht. Ein wenig
Anstrengung gehért zwar dazu, aber
das AusmaB der Erschépfung hat nichts
mit dem Erfolg zu tun.

10. Alle Ubungen sollten nur von gesunden
Personen durchgefiihrt werden. Wenn
Sie Zweifel haben, sollten Sie vor der
Aufnahme des Trainings Ihren Arzt
befragen.

Mit dem Physioband die
Muskeln starken

Kréftigung der Arm- und
Riickenmuskulatur:

Setzen Sie sich aufrecht
hin, achten Sie dabei auf
einen geraden Rdlcken.
Mit schulterbreit gedffneten

Beinen das doppelt gelegte A

Band mit beiden Handen
hinter dem Rucken halten.
AnschlieBend die obere
Hand strecken und wieder
senken. Hande wechseln.
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Kréftigung der Schulter- und
Armmuskulatur:

Nehmen Sie eine Gratschstellung
ein. Fixieren Sie das gedffnete
Band mit beiden FuBen und
neigen Sie — mit gebeugten
Knien und gestrecktem Rdlcken
— den Oberkérper etwas nach
vorne. AnschlieBend das Band
in Kniehdhe greifen, beide Arme
gleichzeitig zur Seite strecken
und heben. Dann Arme wieder
senken.

17a

Kraftigung der GesafB- und
Oberschenkelmuskulatur
(Adduktoren):

Belassen Sie das Band an
seiner Position kurz Uber dem
Knéchel. Mit geradem Rucken
anschlieBend ein Bein aus dem
Huftgelenk heraus zur Seite
strecken. Langsam nachlassen
und anschlieBend Bein
wechseln.
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Kraftigung der GesaB-
und Beinmuskulatur:
Legen Sie das Band kurz
Uber dem Knéchel um
beide Beine und stemmen
Sie die Hande in die Taille.
Mit  geradem  Ricken
zunachst das linke Bein
aus dem Huftgelenk nach
hinten  strecken, ohne

" das Becken zu kippen.

Langsam nachlassen
und anschlieBend Bein
wechseln.

17b

Kraftigung der

oberen Riicken- und
Schultermuskulatur:

Stellen Sie sich mit leicht
gebeugten Knien und hiftbreit
gespreizten Beinen aufrecht
hin. Das geschlossene
Band mit beiden Handen
schulterbreit greifen und leicht
unter  Spannung bringen.
Halten Sie das Band hinter
den Kopf — parallel zu den
Schultern — und strecken Sie
dann die Arme nach oben.
AnschlieBend die Arme
wieder senken und Spannung
lockern.



13a

13b

Kraftigung der Riickenmuskulatur:
Legen Sie den Kérper auf den Ball.
Zehen und Héande stiutzen sich auf
dem Boden ab. Dann Bauch-, GesaB-
und Rudckenmuskulatur anspannen
und die Beine parallel so anheben,
dass die Wirbelsdule vom Kopf
bis zum Becken eine gerade Linie
bildet. Aus dieser Position heraus
abwechselnd den linken Arm und das
rechte Bein bzw. umgekehrt leicht
anheben. Keine Pressatmung.

15b

Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur
(Adduktoren):

Legen Sie sich entspannt auf den Riicken. Der Ball
liegt zwischen den gestreckten Beinen auf dem
Boden, die Arme gestreckt neben dem Kérper. Nun
die Beine anwinkeln, mit gebeugten Knien gegen den
Ball driicken und die Spannung 10 bis 15 Sekunden
halten, ohne dass sich der Ball bewegt. Eine
Hohlkreuzbildung sollte dabei vermieden werden.
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Kréftigung der GeséaB- und Riicken-
muskulatur:

Legen Sie sich entspannt auf den Rlicken
und platzieren Sie die Unterschenkel bei
leicht gebeugten Beinen auf dem Ball. Die
Hande liegen dabei neben dem Kérper, die
Handflachen zeigen nach oben. Spannen
Sie nun das Gesal an und heben Sie das
Becken mit gestreckten Beinen vom Boden
ab. Der Korper sollte nun eine gerade Linie
bilden. Diese Spannung ca. 10 bis 15
Sekunden halten.

Die ersten Kontakte mit dem Ball

Kennenlerniibung:
Arme locker fallen lassen, die
Schulter dabei gerade halten.
Den Ball mit den Fingerspitzen
berihren und anschlieBend
— ohne die Position der
Wirbelsaule zu verandern — das
Gewicht so verlagern, als ob
Sie aufstehen méchten. Dann
das Gewicht wieder zum Gesafi
hin bringen. Bei schneller
Wiederholung resultiert so ein
regelrechtes Hupfen mit dem
Ball. Wichtig: Verlieren Sie nie
die Fuhrung des Balles mit den
Fingerspitzen.

Mobilisationsiibung:

Setzen Sie sich aufrecht auf den

Ball, Schulter und Arme locker

héngen lassen, Unterarme auf

dem Oberschenkel auflegen.

AnschlieBend  das Becken
2a aufrichten,indemder Ball mitHilfe
des GeséBes nach vorne gerollt
wird. Stellung von Halswirbel und
Kopf bleiben dabei unverandert.
Dann Wirbelsdule abrunden und
das Becken nach hinten kippen,
indem Sie mit dem Gesal3 den
Ball nach hinten rollen.

Kréftigung der schragen Bauchmuskulatur:

In entspannter Rickenlage die Beine - maRig
gebeugt — auf den Ball legen. Die Hande mit
den Handflachen nach oben neben dem Kérper
platzieren und mit den gebeugten Beinen den
Ball langsam nach links und rechts rollen.
Darauf achten, dass der Kontakt des unteren
Ruckenbereiches mit dem Boden nicht verloren
geht.

Kraftigung der Bauchmuskulatur:

Knien Sie sich vor den Ball und umfassen Sie
diesen mit gestreckten Armen. Lenden-, Brust-,
Halswirbelsaule und Kopf bilden dabei eine Linie.
Bauen Sie Kérperspannung auf und behalten
Sie diese bei der Durchfiihrung der Ubung bei.
AnschlieBend — bei unveranderter Stellung von
Kopf und Wirbelsdule — den Ball langsam und
vorsichtig erst nach rechts und dann nach links
drehen. Auf keinen Fall Gberdrehen!




Kréftigung der Oberschenkelmuskulatur:
Hocken sie sich vor den Ball. Dabei werden
Lenden- und Brustwirbelsaule durch den Ball
gestutzt. Die Beine sind maBig gespreizt,
das Gesal ist angehoben, die Arme stitzen
den Ball. Aus dieser Position Knie strecken,
gebeugte Arme an den Kopf anlegen und
auf dem Ball nach hinten rollen. Die Stellung
der Halswirbelsdule dabei nicht verandern.
Beim Ausatmen langsam nach vorne, beim
Einatmen langsam nach hinten rollen.

Kréftigung der Bauchmuskulatur:

Legen Sie sich entspannt auf den Ruicken und
platzieren Sie die Unterschenkel auf dem Ball.
Arme und Ellenbogen befinden sich jeweils in einer
nahezu rechtwinkligen Position. Spannen Sie dann
die Bauchmuskulatur an und heben Sie Uber die
abgestultzten Ellenbogen Oberkdrper und Kopf ca. 5
bis 10 cm vom Boden ab. Diese Spannung sollten Sie
10 bis 15 Sekunden halten. Keine Pressatmung.

Kraftigung der oberen Riicken- und
Schultermuskulatur:

Mit gespreizten Beinen in Bauchlage auf den
Ball legen. Die Zehen stlitzen sich ab, Arme
und Schultern hangen locker herab. Kopf und
Halswirbelsdule bilden eine Verlangerung der
Brustwirbelsaule. AnschlieBend die abgewinkelten
Arme nach hinten ziehen. Dabei bleibt der
Oberkérper auf der Unterlage. Kopf, Hals- und
Brustwirbelsdule bilden weiterhin eine Einheit. Nun
die Arme leicht nach vorne strecken und erneut
abgewinkelt nach hinten fahren. Unterstitzend
kénnen auch Hanteln eingesetzt werden.

Kraftigung der Rlickenmuskulatur:

In Bauchlage auf den Ball legen und — bei
abgestitzten FuBspitzen (Beine leicht gespreizt)
— die Hande schulterbreit vor dem Ball aufsetzen.
AnschlieBend Beine strecken, bis die Wirbels&aule
eine gerade Linie bildet. GesaB und Rilcken
anspannen, Arme vom Boden abheben und
wechselseitig einen Arm nach vorne, einen nach
hinten flihren. Diese Spannung jeweils ca. 10 bis
15 Sekunden halten.

Kréftigung der
Bauchmuskulatur:

Legen Sie sich in Rickenlage
auf den Ball und stitzen Sie
sich seitlich mit den Armen
ab. Die Beine stehen hiftbreit
nebeneinander gebeugt auf
dem Boden. Spannen Sie nun
den Bauch an und fiihren Sie
die Arme rechtwinklig gebeugt
nach hinten. In dieser Position
den Oberkérper leicht vom Ball
abheben und die Spannung ca.
10 Sekunden halten.

Kréftigung der Arm- und Schultermuskulatur:
Nehmen Sie eine Bauchlage ein und setzen Sie
die Hande schulterbreit vor dem Ball auf. Spannen
Sie das GesaB an und heben Sie die Beine so
vom Boden ab, dass der gesamte Korper eine
Gerade bildet. Rollen Sie auf dem Ball nach vorne,
bis der Ball unter dem Becken liegt. Jetzt wie beim
Liegestitz die Arme langsam beugen und die
Spannung 10 bis 15 Sekunden halten.

Kréftigung der Schulter-, Riicken- und GesaB-
muskulatur:

Der Kérper ruht in Bauchlage auf dem Ball, wobei
Kopf und Halswirbelsdule die Verlangerung des
Oberkérpers bilden. Hande und FlRe stitzen sich
ab. Nun Ricken-, Bauch- und GesaBmuskulatur
anspannen und die Beine parallel anheben.
Kopf, Hals, Brust- und Lendenwirbelsédule bilden
eine gerade Linie. AnschlieBend durch das
abwechselnde Vorsetzen von linker und rechter
Hand den Ball bei aufliegendem Kérper bis unter
das Becken bzw. die Oberschenkel bringen.
AbschlieBend auf dem Ball wieder zurlckrollen.
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Kréaftigung der Bein-, und unteren
Bauchmuskulatur:

In entspannter Rilckenlage die Unterschenkel
parallel auf den Ball legen, Knie- und Hulftgelenke
sind dabei nahezu rechtwinklig gebeugt, die
Arme liegen neben dem Korper. Nun das linke
Bein anziehen und — ohne Hohlkreuz - den
FuB auf dem Ball abstitzen. AnschlieBend das
Bein so anspannen, als ob Sie den Ball von sich
wegschieben wirden. Gleichzeitig mit dem rechten
Bein den Ball fixieren. Diese Spannung 10 bis 15
Sekunden halten, anschlieBend entspannen und
wiederholen. Spater das Bein wechseln.




