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Bequeme Riickenlage, Beine angewinkelt: Die
.BALLance"-Balle liegen unter den Schulter-
blattern, die Hande halten den Kopf.

So 1 min liegen bleiben und ruhig atmen.
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Ausgangsposition s. Level 1: Atme ein und
gehe langsam mit deinem Kopf Richtung
Boden. Ausatmen - zurlick zur Ausgangsposi-
tion. 10-15 Wiederholungen, 1-3 min,

Brustkorbatmung Brustkorbatmung
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Halte mit deiner oberen Hand den Kopf waa- Ausgangsposition s. Level 1: Bewege zusatz-
lich deinen Kopf in Richtung Boden. Atme ein

gerecht zum Boden. Ruhig liegen
bleiben. Dauer: 1-3 min und komme mit dem Kopf zurtick und atme

®

7
kiein grroB ein <[] R groB
Ausgangsposition s. Level 1: Hebe deinen Po 1-3 min -
knapp Uber den Boden an, rolle langsam hoch Brustkorbatmung
(Balle rollen Richtung Po). Atme dabei ein, kom-
me zuriick (Balle zum Nacken) atme aus.
10-15 Wiederholungen, 1-3 min,
Brustkorbatmung
SCHRITT 1 LAGERUNG
LEVEL 3 il
.
groR 7 s
L'y/ klein

4 - - S —
Ausgangsposition s. Level 1: Bewege deinen Kopf 9‘4 ‘ WH
in Richtung Boden und dann Richtung Decke. ,ﬂ >
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Schiebe die Balle sanft Uber den Latissimus vor ¢

Brustkorbatmung aus. 10-15 Wiederholungen, 1-3 min, und zuriick. 10-15 Wiederholungen, 1-3 min,
Brustkorbatmung Brustkorbatmung 1-3 min, Brustkorbatmung
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Bequeme Ruckenlage. Der kleine ,BALLance’- Ball liegt unter
dem ISG. Der groRe Ball liegt waagerecht unter dem Kopf. Atme
ruhig in den Bauch ein und ziehe beim Ausatmen ein Bein zum
Brustkorb. Wechsele das Bein.

10-15 Wiederholungen je Seite, 1-3 min, Bauchatmung

HUFTE

Bequem Ruickenlage, Beine aufgestellt, Augen geschlossen. Der kleine ,BALLance"- Ball liegt unter
einer GesaRhalfte. Option: Kopf liegt auf dem groBen Ball. Die Arme liegen leicht zur Seite ausge-
streckt, Handinnenflachen zeigen nach oben. Atme ruhig durch die Nase in den Bauch ein und bringe
beim Ausatmen die Knie, ahnlich wie Scheibenwischer, langsam zur Ballseite. Achte darauf, dass deine
andere GesaBhalfte am Boden liegen bleibt. 10-15 Wiederholungen, 1-3 min, Bauchatmung
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Bequeme Riickenlage. Der kleine ,BALLance"- Ball liegt unter
dem ISG. Der groRRe Ball liegt waagerecht unter dem Kopf. Atme
ruhig in den Bauch ein und ziehe beim Ausatmen beide Beine
zum Brustkorb. Langsames ,Schaukeln” wechselnd von links
nach rechts. 10-15 Wiederholungen, 1-3 min, Bauchatmung

g
« 9

klein groR

Klein
Bequeme Ruckenlage. Der kleine ,BALLance’- Ball liegt unter
dem ISG. Der groRe Ball liegt waagerecht unter dem Kopf. Atme
ruhig in den Bauch ein und ziehe beim Ausatmen beide Beine
zum Brustkorb. Langsam die Beine im Wechsel strecken.
10-15 Wiederholungen, 1-3 min, Bauchatmung
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Bequeme Riickenlage, Beine aufgestellt oder ausgestreckt, Augen geschlossen: Nur ein
«BALLance"-Ball liegt unter dem Schultergelenk (der andere Ball liegt frei). Atmung s. HWS-
Ubungen. Beim Ausatmen: drlcke den Ball mit der Schulter sanft nach unten.

10-15 Wiederholungen, 1-3 min, Brustkorbatmung
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Begueme Ruckenlage, Beine aufgestellt oder ausgestreckt, Augen Bequeme Rickenlage, Beine aufgestellt. Lege den Ball senkrecht unter \"'h;-

geschlossen: Lege den Ball waagerecht unter deinen Kopf. Atme ruhig
durch die Nase in den Brustkorb ein und durch den Mund aus. Beim
Ausatmen mach ein leichtes Doppelkinn und dricke sanft den Ball
nach unten. 10-15 Wiederholungen, 1-3 min, Brustkorbatmung

~ .Wie weit ist der Abstand
zwischen Boden und LWS? - Ist
der Abstand links und rechts
gleich oder unterschiedlich ?

Wahrnehmungsphase:
Bequeme Ruickenlage, Augen
schlieBen und eigenen Kérper
wahrnehmen.
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deinen Nacken. Stabilisiere und halte die ganze Zeit den Ball mit deinen
Fingerspitzen. Atme ruhig durch die Nase in den Brustkorb ein und durch
den Mund aus. Beim Ausatmen drehe langsam deinen Kopf zur Seite.
Wechsel. 10-15 Wiederholungen, 1-3 min, Brustkorbatmung

3 .Wie fihlen sich die unteren
Rippenbdgen an? - Ist eine Seite

-~ -
Klein &

.Wie liegen die FuBe auf dem
Boden? - Fallen sie im gleichen
Winkel nach auBen?

Messung der KérpergroRRe
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Bequeme Ruckenlage, Beine aufgestellt oder ausgestreckt, Augen geschlossen: Lege Bequeme Seitenlage, Beine angewinkelt, Augen geschlossen: Ein Ball des ,BALLance"-
das ,BALLance"-Gerat unter deinen Nacken (s. Bild). Atme ruhig durch die Nase in den Gerats liegt unter dem Kopf, oberhalb des Ohrs. Atme ruhig durch die Nase in den
Brustkorb ein und durch den Mund aus. Beim Ausatmen mach ein leichtes Doppelkinn Brustkorb ein und durch den Mund aus. Beim Ausatmen drticke sanft das Gerat nach
und dricke sanft das Gerat nach unten. Wiederhole die Ubung 10-15 mal. unten. Wiederhole die Ubung 10-15 mal.

UBUNG 1 - UBUNG 2
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Bequeme Rickenlage, Beine aufgestellt oder ausgestreckt, Augen geschlossen: Nur ein Bequeme Bauchlage, Augen geschlossen: Das ,BALLance"-Gerat liegt auf Bauchnabel-
Ball des ,BALLance™Gerats liegt unter dem Schultergelenk (der andere Ball liegt frei!). héhe. Stutze dich auf deine schulterbreit positionierten Unterarme ab. Atme in den
Atmung s. HWS-Ubungen. Beim Ausatmen: driicke das Gerat mit der Schulter sanft Bauch ein und strecke dich leicht (s. Abb.). Bleib in dieser Position und atme dabei
nach unten. Wiederhole die Ubung 10-15 mal. 10-15 mal ein und aus.

STUFE 1 STUFE 2 STUFE 3

Bequeme Riickenlage, Beine angewinkelt: Das Ausgangsposition s. Stufe 1: Atme ein und gehe langsam Ausgangsposition s. Stufe 1: Hebe deinen Po knapﬁ Uber
»BALLance"-Gerat liegt unter den Schulterblattern, die mit deinem Kopf Richtung Boden. Ausatmen - zurlick zur den Boden an, rolle langsam hoch (Bille rollen Richtung
Hande halten den Kopf. So 1 Min. liegen bleiben und Ausgangsposition. Ca. 10-15 Wiederholungen. Po). Atme dabei ein, komme zurlick - atme aus.

ruhig atmen. 10-15 mal.

UBUNG 1 UBUNG 2

Bequeme Riickenlage, Beine aufgestellt, Augen geschlossen: Lege das ,BALLance"- Bequeme Sitzposition, Beine aufgestellt: Setze dich auf das ,BALLance"-Gerat und
Gerat unter deinen Po (zwischen Po und Oberschenkelrickseite), so dass jeweils ein stutze dich mit den Handen nach hinten ab. Ruhige Bauchatmuné. Rolle dich langsam
Ball unter einer Pohalfte ist. Streck die Beine aus und bleibe ruhig ca. 2-3 Minuten mit dem Po Gber die ,Balle” - vor und zurtick. Achte darauf, dass die Schultern locker

liegen. Langsame Bauchatmung. bleiben. Dauer: 2-3 Minuten.

- einfach und schnell
- individuell
- praventiv und therapeutisch

TIPP Immer nach jeder Ubung: Ziehe das
- +BALLance"-Gerat weg, streck die Beine

i % aus, lass die Augen geschlossen und
der Bandscheibenfunktion erafindeachi

VORHER:
Hyperlordose (Hohlkreuz)

DRUCKERHOHUNG richtige Korperhaltung zur
Belastung der Bandscheibe. Wahrnehmung
Flussigkeitsabgabe an die N

Umgebung.

NACHHER:

naturliche Lordose

P DRUCKVERMINDERUNG
Entlastung der Bandscheibe.
Lebensnotwendige Flussig- richtige

keit und Nahrstoffe werden Riickenlage
von der Bandscheibe einge- .

saugt. Auf diese Weise kann *

die Bandscheibe als Puffer

dienen.
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