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Mit einem Balance-Kreisel kbnnen Sie spielerisch das
Gleichgewicht von Korper und Geist in Einklang bringen.
Die abgebildeten Ubungen férdem Ihren Gleichgewichts-
und Koordinationssinn sowie Ihre Konzentration, und
tragen zur Stérkung der gesamten Muskulatur bei.

Bevor Sie loslegen..

Steigen Sie auf das Board - am besten Barful3 - und
versuchen Sie eine gute Standposition zu erlangen.
Dies gelingt am besten, wenn Sie mit den Augen einen
bestimmten Punkt im Raum fixieren.

Fuhren Sie die folgenden Balance-Ubungen zunéchst
nur langsam durch. Je sicherer Sie sich auf dem Board
fihlen, desto schwerer konnen Sie die Ubungen flr sich
gestalten.

Was muss beachtet werden?
° Balance Board stets in der Mitte ausgleichen
° Korperspannung aufbauen und aufrecht stehen

° Knie locker halten
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Therapeutische Vorteile

e Vernachlassigte Muskelgruppen werden intensiv trainiert

° Deutliche Verbesserung der Bewegungen, des Gleich-
gewichts und der Korperhaltung

e Wirkt effektiv gegen muskuldre Verspannungen

e Starkung der Ruckenmuskulatur, Vorbeugung gegen
Bandscheibenschéden

° Nachhaltige Erhdhung der korperlichen
und geistigen Leistungsfahigkeit

Balance Board Ubungen

1. Setzen Sie den einen FuB auf die Mitte des Balance
Boards, lassen Sie das andere Bein freischwingen und
versuchen Sie so ein paar Sekunden zu balancieren.,

Wiederholen Sie die Ubung anschlieBend mit dem
anderen Bein auf dem Balance Board.

2. Nach Art der Skifahrer kénnen Sie auch nach links und
rechts schwingen. Dabei stehen Sie mit beiden FlBen in
der Mitte des Balance Boards und beugen sich mit dem
Oberkorper leicht nach vorne.




3. Sie gehen in die Liegestitzen-Position und stiitzen sich
dabei mit beiden Handen an die Seiten des Balance
Boards ab.

Sie kénnen bei dieser Ubung auch auf die Knie gehen.
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4., Legen Sie sich mit dem Ruicken nach unten auf eine
Matte, winkeln Sie die Knie an und legen Sie die Fersen
auf das Balance Board. Stutzen Sie Inhre Hifte leicht vom
Boden ab. Nun kreisen Sie das Board unter Inren FuBen in
abwechselnder Richtung.

Diese Ubung kréaftigt besonders die Muskulatur des
Stitz- und Bewegungsapparates.

5. Ausgangsposition wie bei Uoung 4. Die Arme liegen
locker neben dem Korper, die Zehen werden hoch-
gezogen. Beim Ausatmen nach oben ,rollen”, beginnend
vom Kreuzbein aus, Wirbel fur Wirbel bis zu den Schultem
nach oben. Schultern und Nacken locker lassen, Bauch
anspannen, so dass kein Hohlkreuz entstehen kann.

Oben angekommen Einatmen und beim né&chsten
Ausatmen wieder nach unten abrollen.
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