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Ein Gymnastikball I&sst sich fir unterschiedliche Be-
reiche nutzen, sei es flr die Krankengymnastik, als
Alternative zum normalen Stuhl oder um ein Auf-
warm-Training durchzuflihren. Zunachst qilt es, die
passende GroBe zu finden, die das Korpergewicht
sicher trdgt und daflir sorgt, dass die Beine und Ar-
me bei den Ubungen im richtigen Winkel zum Rumpf
stehen. Nur wenn der Gymnastikball den richtigen
Durchmesser hat, so kann er auch als Sitzball einge-
setzt werden. Durch die runde Form und das leichte
Federn ist ein sehr gelenkschonendes Sitzen und/o-
der Training mdglich. Genau deshalb werden die
Gymnastikballe sehr oft im Zusammenhang mit phy-
siotherapeutischen Anwendungen eingesetzt. Man
findet sie in den Reha-Einrichtungen, sowie in Fit-
nessstudios. Auch im Sportverein oder ganz einfach
zuhause lassen sich die groBen Baélle verwenden.

Je nach Anwendung benutzt man den Gymnastikball
ohne weitere Hilfsmittel oder in Kombination mit ei-
ner Sitzschale bzw. einer anderen stabilisierenden
Konstruktion, um zu vermeiden, dass er unter der
Belastung wegrollt. Beim Sitzen sowie bei anderen
Ubungen beruht der hauptséchliche Aktiv-Effekt auf
dem leichten Wippen des Balls. Auch wenn er kom-
plett aufgepumpt ist, kommt es zu diesem typischen
Federn. Genau hier liegt die Ursache flr die diversen
Vorziige bei diesem Gymnastikgerat: Der Ball akti-
viert die Muskeln, die dazu benétigt werden das
Gleichgewicht zu halten, und halt das Bindegewe-
be geschmeidig.

Durch seine einfache Funktionalitdt und seine vielsei-
tigen Einsatzmd&glichkeiten lasst sich der Gymnastik-
ball fir verschiedene Anwendungen nutzen, sei es
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nutzen, sei es in der Physiotherapie oder beim Auf-
warmen im Sportverein, fir das zwischenzeitliche
Sitzen am Arbeitstisch oder fiir leichte Ubungen zu-
hause. Wenn man ihn zum Sitzen nutzt, so ist eine
Ballschale von Vorteil: Diese hélt den Ball an seinem
Platz und verhindert das ungewlnschte Wegrollen,
falls man ihn falsch belastet. Auch wenn man nur
sehr leicht auf dem Sitzball wippt, so werden da-
durch die Muskeln im GesaB, im Riicken und in
den Beinen aktiviert. Dies fihrt wiederum zu einer
Verbesserung des Gleichgewichtssinns und zu ei-
nem erhdhten Kalorienverbrauch. Unbewusst setzt
man das Eigengewicht ein, um die minimalen Bewe-
gungen des Gymnastikballs auszugleichen. In der
Folge straffen sich die verschiedenen Muskelgrup-
pen, die Sitzhaltung wird aufrechter und das gesam-
te Kdrpergeflhl wird gestérkt. Allerdings sollte man
nicht zu lange auf dem Ball sitzen, um die Wirbels&u-
le nicht zu stark zu strapazieren. Besser ist ein kurz-
zeitiger Einsatz von maximal einer Stunde am Tag.

Bei den intensiveren Gymnastikeinheiten, die man
mit dem Ball durchflhrt, geht es um eine ganz geziel-
te Aktivierung der verschiedenen Muskelgruppen.
Fir ein solches Training sind in den Fitnessstudios,
auf DVDs und in Internet zahlreiche Tipps zu finden.
Wéhrend einige Einheiten speziell die Muskulatur im
Bauch und im Ricken ansprechen, eignen sich ande-
re fur die Aktivierung der Bein- und Armmuskeln.
Zum Teil wird der Gymnastikball bei diesem Spezial-
training als Sitzunterlage eingesetzt, wahrend er bei
anderen Ubungen angehoben wird, je nachdem, wie
der Trainingsplan aussieht. Abhangig von dem indivi-
duellen Training l&sst sich die Balance optimieren o-
der die Muskelkraft zielstrebig aufbauen. Eine Kombi-
nation der Ubungselemente sorgt fiir ein ganzheitli-
ches Training.
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Far die richtige Sitzhaltung und eine korrekte Ausfih-
rung der diversen Ubungen benétigt man einen Gym-
nastikball in der optimalen GréBe und in guter Qua-
litat. Hier geht es vor allem um die Belastbarkeit der
Profi-Gymnastikbélle, deren Durchmesser sich nach
der KoérpergroBe der Trainierenden richtet. Um die
Ubungen effektiv ausfilhren zu kénnen, muss man
sich darauf verlassen, dass der Ball unter dem Kor-
pergewicht keine Luft verliert. Gerade bei einem dy-
namischen Training ist verstarkt auf die Berstsicher-
heit zu achten. Bei einem Ball, der vorwiegend zum
Sitzen verwendet wird, sollte man ebenfalls aus-
schlieBen kdnnen, dass er platzt. Dafir lohnt sich ein
genauer Check der Materialqualitat.

Im Rahmen des Trainings mit einem solchen Ball gibt
es verschiedene Dinge, die eine Rolle spielen. Beson-
ders wichtig sind die korrekte Ausfiihrung und eine
perfekte Haltung, denn nur so kann man den ange-
strebten Trainingserfolg auch erreichen, ohne dass
man Probleme beim Balance-Halten bekommt. Zu-
dem helfen die kontrollierten Bewegungen dabei,
sich nicht zu Uberlasten. Weder die Gymnastik, noch
das Sitzen auf dem Gymnastikball sollten zu ausgie-
big stattfinden, denn dies wirde zu Schmerzen flh-
ren. Dabei soll der Ball doch gerade dabei helfen,

Schmerzen zu lindern und sich gesunder zu fihlen.
Die empfohlenen Trainingsmethoden sind eine we-
sentliche Grundlage flr ein besseres Kérperbewusst-
sein. In diesem Zusammenhang geht es bei den
meisten Ubungen mit dem Gymnastikball nicht allein
um die Kraftigung der Muskelgruppen im Ricken
und im oberen Bauchbereich. Besonders wichtig ist
die Aktivierung der tiefer liegenden Muskulatur,
die sich im unteren Bauch und im Becken befin-
det.

Schon ein dezentes Training kann ausreichen, den
Bauch, das Becken und die Oberschenkel intensiv
anzuspannen. Teilweise geschieht dies fast unbe-
wusst, da man bei den Bewegungen auf dem Ball
automatisch die Muskeln im Wechsel anspannt und
lockert. Kaum ein anderes Trainingsgerat hat diesen
hervorragenden Effekt, allerdings gibt es immer ge-
wisse VorsichtsmaBnahmen, die man im Blick behal-
ten sollte. Neben der Belastbarkeit bzw. dem Anti-
Burst System des Balls, handelt es sich dabei unter
anderem um das eigene Koérpergewicht, das nicht zu
hoch sein sollte, und die maximale Dauer der Trai-
nings- bzw. Sitz-Einheiten. Die innovativen Gymnas-
tikballe in Profi-Qualitdt geben einem die Md&glich-
keit, unfallfrei und sicher zu trainieren oder sich an
das aktive Sitzen zu gewdhnen.
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Der medizinische Hintergrund bei der Nutzung des Gymnastikballs bezieht sich zun&chst auf den Aufbau der

Muskulatur. Gleichzeitig sollen die mehr oder weniger intensiven Trainingseinheiten das Bindegewebe stérken

und geschmeidig machen. Zu diesem Zweck kénnen wir den Besitzern eines Gymnastikballs unterschiedliche

Ubungen empfehlen, die in einem spéteren Kapitel beschrieben werden. Besonders wichtig sind in diesem Zu-
sammenhang die Muskelgruppen im Bauch sowie im Riicken. Schon durch das halbstliindige Sitzen auf dem

Ball werden diese Muskelbereiche fast unbewusst angespannt und wieder gelockert. Die Ursache hierfur liegt in

der Instabilitat des runden Balls. Anders als eine feste Kugel gibt er ein wenig unter dem Kdrpergewicht nach, so

dass es zu dem charakteristischen Wippen kommt. Dies steigert die Effektivitdt der gymnastischen Ubungen und

wirkt sich auch auf das aktive Sitzen aus. Damit man von dieser Wirkung optimal profitiert, braucht man das néti-
ge Sicherheitsgefuhl. Dieses wird durch die erstklassige Materialqualitdt und die Anti-Burst-Eigenschaft des Gym-
nastikballs gewahrleistet.

Im Zusammenhang mit den medizinischen Kriterien spielt die physiotherapeutische Nutzung der Gymnastikbal-
le eine wesentliche Rolle. So kénnen die groBen Bélle fir das sanfte Balance-Training im Bereich der Senioren-
Gymnastik eingesetzt werden und auf diese Weise die Angst vor bestimmten Aktivitdten reduzieren. Nach einer
Erkrankung gewinnen geschwéchte Personen ihr Balance-Geflhl wieder zurlick und sie werden wieder bewegli-
cher. Fir mehr Sicherheit wird der Ball im Rahmen von Reha-MaBnahmen oft auf einer daflr entwickelten Schale
eingesetzt. Diese gibt dem Gymnastikball mehr Stabilitat, so dass sich die Senioren oder die Reha-Patienten si-
cherer fuhlen.

Im Gegensatz dazu werden die Gymnastikballe im Sport- und Fitnessbereich zumeist ohne Fixierungsschale ein-
gesetzt. Hier geht es je nach Trainingsstand darum, den Ball durch die eigene Gewichtsverlagerung an seinem
Platz zu halten. Gleichzeitig soll die Instabilitdt des Trainingsgerats dafiir genutzt werden, die Muskulatur zu star-
ken und die Balance zu trainieren. Im Rahmen von Koordinationsiibungen lasst sich die Geschicklichkeit allmah-
lich verbessern, zudem gibt es zahlreiche Kraftlbungen und Dehn-Einheiten, bei denen der Ball zum Einsatz
kommt. Die verschiedenen Ubungsmethoden kénnen zum Teil sehr anspruchsvoll sein, dennoch gilt der Gymnas-
tikball als gelenkschonendes Fitnessgerat. Das liegt einerseits an den zumeist langsamen, kontrollierten Bewe-
gungen, die auf dem Trainingsplan stehen, andererseits an der weichen Oberflache des Balls. Durch die schweiB-
treibenden Einheiten sollte man das Training aber nicht zu intensiv betreiben, sondern eher auf eine langsame
Leistungssteigerung setzen. Dies schont nicht nur die Muskulatur, sondern auch das Herz-Kreislauf-System.

Die Sport- und Medizin-Experten sehen den Gymnastikball als praktisches Gerét flir das Balance-, Muskel- und
Stabilisationstraining an. Im Vergleich zu Gymnastikboden, die auf der Turnmatte ausgetbt werden, ist der Ef-
fekt beim Balltraining deutlich héher. Dies spiirt man schon bei den relativ leichten Ubungen fiir die Bauch- oder
Beinmuskeln. Ein weiterer Vorteil flr die Gesundheit ist in der Stimulation des gesamten Kérpers zu sehen.
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Bei langsamen Balance-Ubungen auf dem Gymnastikball lernt man, in sich hineinzuhorchen, und spurt, wie die
Tiefenmuskulatur aktiviert wird. Das ist besonders fur Personen interessant, die unter Rickenbeschwerden lei-
den. Auch wenn diese sich beim Training zurlickhalten sollte, kbnnen sie durch das Sitzen oder Liegen auf dem
Gymnastikball ihren eigenen Kérper besser kennenlernen und das leicht federnde Gefiihl genieBen.

Mit der typischen Beschaffenheit eignen sich die Gymnastikballe dazu, die Gesundheit zu stiarken und
sich insgesamt besser zu fiihlen. Um dieses Ziel zu erreichen, konnen Sportwissenschaftler, Physiothera-
peuten und Mediziner verschiedene Ubungen empfehlen. Fiir eine verbesserte Beweglichkeit ist der
Gleichgewichtssinn immanent wichtig. AuBerdem kann man mithilfe der verschiedenen Trainingsmetho-
den die Kraft und Ausdauer optimieren. Neben der guten Koordination gibt es nach den medizinischen Ge-
sichtspunkten also auch diverse andere positive Effekte, die durch das Training mit dem Gymnastikball
erzielt werden.

Mit den dynamischen Ubungseinheiten auf dem instabilen Ball erhalt besonders der Riicken eine Kriftigung.
Gleichzeitig macht das Training viel Freude, so dass die Motivation nicht so schnell nachlasst. Schon beim lang-
samen Rollen auf dem Ball wird das Herz-Kreislauf-System angeregt und die aktiven Bewegungen erleichtern
es einem, das individuelle Ziel zu erreichen: Schmerzfreiheit, weniger Pfunde auf den Hiiften oder eine straf-
fere Figur. Abhingig vom Gesundheitszustand lassen sich die Ubungen aus dem Lehrbuch ggf. hinsichtlich der
Ausgangsposition variieren, um eventuelle Stlrze zu vermeiden. Auch bei der Kérperhaltung und den kontrollier-
ten Bewegungen sind Abwandlungen mdglich, um das Training an die Konstitution anzupassen.

Im Prinzip kbnnen Personen aus jeder Altersgruppe am Training mit dem Ball teilnehmen. Fir Kinder haben die
ergotherapeutischen Ubungseinheiten eine spielerische Note. Auch Erwachsene freuen sich (ber die Abwechs-
lung beim Training und Uber ihre eigenen Erfolge. Durch Variationen bei den Ubungen und ggf. einem Kombinati-
onstraining, bei dem auch andere Gerate zum Einsatz kommen, Iasst sich das Gesundheitstraining prazise auf
den individuellen Bedarf abstimmen. Die Herausforderung sollte weder zu gering noch zu hoch sein, um die Moti-
vation nicht zu verlieren und das Endziel im Auge zu behalten: die Starkung der Gesundheit.

Eine Uberlastung der Muskeln, Gelenke oder des Herz-Kreislauf-Systems schadet den Menschen nur, deshalb
ist es wichtig, beim Aufstellen eines Trainingsplans den persénlichen Leistungszustand zu beachten.

So sollte man nicht ganzlich unvorbereitet mit den ersten Einheiten beginnen. Ggf. hilft ein Beratungsgesprach
beim Arzt oder beim Physiotherapeuten. Ein Besuch im Fitnessstudio oder die Absprache mit einem Personal
Trainer ist ebenfalls sinnvoll, je nachdem, welche professionelle Unterstitzung man bevorzugt. Wer héufig krank
ist, der kann seinen Hausarzt auf das Thema ansprechen, wahrend die Fitness-Fans bei ihren Freunden oder e-
ben im Fitnesscenter nachfragen, ob es eventuelle Einschrédnkungen bei dem Training mit dem Gymnastikball
gibt.
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Wer bereits Probleme mit dem Bewegungsapparat hat oder an den Folgen einer Verletzung leidet, der sollte be-
sonders vorsichtig sein. Der Gymnastikball ist nicht fir jeden das ideale Trainingsgeréat, auch wenn er viele Vor-
teile bietet. Um gesund zu bleiben, sollte man sich also unbedingt Uber die Eignung und die Méglichkeiten infor-
mieren.

Die Ergonomie spielt in diesem Zusammenhang eine nicht zu unterschatzende Rolle. So geht es nicht allein um
den Burostuhl bzw. Uber den voriibergehend eingesetzten Sitzball, sondern auch um die richtige H6he des Ar-
beitstisches und Uber die optimale Zusammenstellung vom Monitor, Computermaus und Tastatur. Die richtige
Ausrichtung der Arbeitsmittel ist eine Grundvoraussetzung flr das gesunde Sitzen. Unter anderem muss auch
die Brille, die man ggf. bendtigt, auf den Arbeitsplatz abgestimmt sein.

Personen, die hauptsachlich am Computer ar-
beiten, nutzen mittlerweile sehr gerne die ho-
,  henverstellbaren Tische. So kdnnen sie mithil-
fe einer praktischen Verstellmdglichkeit inner-
halb weniger Sekunden ihren normalen
Schreibtisch zum Stehpult umfunktionieren.
Eine gute Arbeitsorganisation lockert die bishe-
rige Arbeitsteilung auf und veréndert das Kor-
per- und Gesundheitsbewusstsein. Clevere
Arbeitgeber geben ihren Angestellten die M6g-
lichkeit und regen sie auch dazu an, Pausen
S einzulegen und die Ablaufe zu verbessern. Ein
solches Vorgehen férdert die Gesundheit und
damit auch die Zufriedenheit der Arbeitneh-
mer. Die Motivation steigt, so dass die Mitar-
beiter in der ergonomischen Umgebung mehr
Selbstbewusstsein erhalten und die Produktivi-
tat steigt. In ergonomisch gestalteten Biros
arbeitet man tatsachlich effektiver, auch in
stressigen Situationen. Die Belastung infolge
der stundenlangen Bildschirmarbeit wird au-
Berdem deutlich reduziert, wenn man oOfter
mal die Arbeitsablaufe &ndert. Dies ist fur alle
Beteiligten ein groBer Vorteil.
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Gesund sitzen - aber wie?!

Fir Menschen, die jeden Tag mehrere Stunden lang
an ihrem Schreibtisch sitzen, sind Riickenschmerzen
fast schon vorprogrammiert.

Diese Beschwerden hdngen damit zusammen, dass
die Rickenmuskulatur durch das lange Sitzen und
eine womadglich unginstige Haltung nachlasst. In der
Folge kann es zu einem Bandscheibenvorfall oder zu
noch starkeren Muskelschmerzen kommen. Nicht
umsonst sind Riuckenprobleme ein groBes Problem,
mit dem nicht nur die Betroffenen selbst zu kdmpfen
haben, sondern auch das Gesundheitssystem.

Aufgrund dieser Situation gibt es eine Vielzahl von
ergonomischen Burostlihlen, die es jedem Biroange-
stellten ermdglichen, eine richtige, gesunde Sitzhal-
tung zu finden. Individuelle Hohen- und Winkel-Ein-
stellungen an der Sitzflache sind ebenso mdglich wie
Anderungen der Riickenlehne. Das alleine reicht in
vielen Fallen jedoch noch nicht aus, um die Be-
schwerden mit den Gelenken und Muskeln komplett
zu beseitigen. Auch Rickengymnastik férdert das
gesunde Sitzen und hilft dabei, dauerhafte Schmer-
zen zu lindern und einer Fehlhaltung entgegenzuwir-
ken.

Wir haben uns mit der Thematik der Sitz- bzw. Gym-
nastikballe befasst und in diesem Zusammenhang
verschiedene Aspekte untersucht. So sollte man we-
der auf einem Burostuhl noch auf einem Sitzball zu
lange in der gleichen Position bleiben. Bei dem Ein-
satz eines Sitzballs gibt es diesbeziiglich gewisse
Empfehlungen, die beispielsweise eine maximale
Sitzdauer von einer oder eineinhalb Stunden taglich
erwdhnen. Durch die leichten Ballbewegungen wird
der Korper stetig dazu angeregt, dieses Wippen aus-
zugleichen. Das starkt zwar die Rlickenmuskeln, ist
jedoch etwas strapazierend flr das Knochengerist
und die Muskulatur.

In den meisten Féllen pladieren wir jedoch flr das
aktive Sitzen, da es die Betroffenen dabei unter-
stutzt, die Wirbelsaule aufrecht zu halten und dau-
erhaften Beschwerden vorzubeugen. Gerade bei der
Arbeit oder auch beim Spielen vor dem PC-Monitor
vergisst man nédmlich oft die Zeit und denkt nicht da-
ran, zu einem anderen Sitzmobel zu wechseln oder
die Position zu verandern. Auch das Vorbeugen zum
Bildschirm oder das Aufstitzen auf die Schreib-
tischplatte wirken sich negativ auf die Haltungsge-
wohnheiten aus.

Im Prinzip ist der Gymnastikball kein Sitzmdbel, son-
dern ein Trainingsgeréat. Im Rahmen der gesundheitli-
chen Pravention und der Ergotherapie sollte man da-
her die Sitzbélle nur flr relativ kurze Perioden einset-
zen. Sport- und Physiotherapie-Experten warnen vor
einem zu langen Sitzen auf den groBen Ballen, da
dies moglicherweise zu Schadigungen der Muskula-
tur flhren kann. Die Muskeln entlang der Wirbelsaule
durfen nicht Gberlastet werden, denn dies kdnnte e-
benso wie ihre Vernachlédssigung in einer ungesun-
den Haltung resultieren. Aus diesem Grund kénnen
wir nur den behutsamen Einsatz der Gymnastikbal-
le als Sitzgelegenheit empfehlen. So wird aus dem
sanften Aktiv-Training der Muskulatur keine Uberbe-
lastung.

Viele Wissenschaftler raten den Blroarbeitern, maxi-
mal eine halbe Stunde ohne Unterbrechung auf ei-
nem solchen Ball zu sitzen. Diese halbe Stunde soll-
te man nicht haufiger als zweimal taglich auf dem
Sitzball sitzen. Je nach kérperlicher Konstitution und
entsprechend der individuellen physiotherapeuti-
schen Beratung kénnen auch schon 15 Minuten aus-
reichen, um die Muskulatur dezent zu aktivieren und
auf diese Weise das gesunde Sitzverhalten zu trainie-
ren.
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Sportwissenschaftler und Ergotherapeuten sprechen
haufig davon, wie wichtig es ist, Uberhaupt aktiv zu
sein. Wer seine Sitzposition in relativ kurzen Interval-
len verandert, immer wieder aufsteht, zwischendurch
ein paar Minuten an einem Stehpult arbeitet oder oft
im Gebaude unterwegs ist, der hat nattrlich weniger
Ruckenprobleme als diejenigen, die fast ausschlieB3-
lich an ihrem Bildschirmarbeitsplatz sitzen. Wer
hauptsachlich am Schreibtisch sitzen bleibt, der ver-
brennt kaum Kalorien und spurt auf Dauer, wie sich
die Muskeln zurlckbilden. Trainingseinheiten nach
der Arbeit kbnnen gegen diese unginstige Entwick-
lung helfen, aber wer es sich angewdéhnt, éfters auf-
zustehen, und wer direkt am Arbeitsplatz auf seine
korrekte Haltung achtet, der ist von vornherein bes-
ser gegen Rickenbeschwerden und andere Erkran-
kungen gefeit.

Die optimale Sitzhaltung ist aufrecht, mit locker an-
gewinkelten Armen und Beinen. Die Winkel der Ober-
schenkel zum Rumpf, der Unterschenkel zu den O-
berschenkeln und auch der Armglieder sollten stets
bei etwa 90 Grad liegen, aber auf keinen Fall zum
spitzen Winkel werden. So sitzt man relativ ent-
spannt und reduziert die Gefahr, zu verkrampfen.
Auch die richtige Kopfhaltung wirkt sich auf die Auf-
rechthaltung des Rickens aus. Am besten geht der
Blick geradeaus, eventuell leicht gesenkt. Das typi-
sche Vorstrecken des Kopfes wird mit der sogenann-
ten Schildkréten-Haltung beschrieben und ist abso-
lut ungesund. Gleichgultig, auf welchem Sitzmdbel
man sitzt: Ohne ins Hohlkreuz zu fallen sollte der RU-
cken mdglichst gerade sein. Durch ein leichtes Wip-
pen auf der Sitzflache oder in den Beinen lassen sich
die Muskeln zwischendurch etwas auflockern und
aktivieren. Durch den Sitzball mit seiner typischen
Federung ist dieses Wippen standig vorhanden, was
fur einen gewissen Zeitraum flr einen positiven Ef-
fekt sorgt. Zu lange sollte man die Rickenmuskeln
jedoch nicht auf diese Weise anregen und damit U-

gen und damit Uberstrapazieren. Wie bei so vielen
anderen Gesundheitstipps heiBt es also auch beim
Sitzball: Man muss ein richtiges MittelmaB finden
und darf es nicht tbertreiben. Zudem sollte man
den Rucken nicht ubertrieben gerade halten, son-
dern auf eine gewisse Natirlichkeit der Haltung
achten.

Verschiedene Untersuchungen von Medizinern und
Physiotherapeuten haben erwiesen, dass die Rumpf-
bewegung auf dem Ball deutlich héher ist als auf ei-
nem Stuhl. Allerdings neigen viele Personen dazu,
den Ricken zu stark zu krimmen, wenn sie auf ei-
nem solchen Sitzball Platz nehmen. Erst mit der rich-
tigen Anleitung bzw. mit der ndtigen Disziplin hilft ei-
nem der Ball dabei, gesund zu sitzen.

Friher hieB es beim Sitzen wie beim Stehen: Der RU-
cken muss gerade sein, mit nach hinten geschobe-
nem Becken, herausgestreckter Brust und angehobe-
nem Kopf. Diese Habtachtstellung férdert jedoch
das Hohlkreuz und kann daher zu Gelenkschmerzen
fihren. Zudem kann die Wirbelséule stark belastet
werden, wenn man diese klassische, aufrechte Hal-
tung Uber einen langeren Zeitraum konstant ein-
nimmt und dabei die Muskeln anspannt. Wenn man
jemanden in einer solchen Sitzhaltung beobachtet,
spurt man die Unnatirlichkeit. Das Ganze sieht so
aus, als wirde der Sitzende vorsichtig balancieren
und sich nicht entspannen kdnnen.

Diese aufrechte Haltung lasst sich auBerdem nur
schwierig lange beibehalten. Deshalb kommen wir
nun wieder zum aktiven Sitzen, das laut Meinung vie-
ler Experten so gesund sein soll. Das lassige Zurlck-
lehnen ist laut der neuen Erkenntnisse nicht unbe-
dingt verpdnt oder sogar ungesund. Es ist einfach
nur eine andere Sitzhaltung, die man voribergehend
einnehmen kann.
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Entspannt an die Rlckenlehne des Stuhls gelehnt,
vielleicht sanft wippend, blickt man auf seinen Moni-
tor und schreibt seine Texte oder schaut sich eine
Prasentation an. Wer mag, kann auch die FiBe auf
den Schreibtisch legen: Dies erhéht den Entspan-
nungsfaktor und tut den Beinen gut. Nach einer hal-
ben Stunde geht man vielleicht wieder in die aufrech-
te Sitzhaltung oder holt Ausdrucke vom Hocker.
Auch der Wechsel auf den Sitzball kann mdglich
sein, um die Muskulatur nach dem Entspannen wie-
der zu aktivieren.

Flr das gesunde Sitzen gibt es also keine Komplett-
I6sung, sondern es ist ein Mix aus verschiedenen
Sitzhaltungen und Phasen. Wenn es nach den natirli-
chen Vorbedingungen ginge, dann wdirde der
Mensch sicherlich nicht so viel sitzen. In der heuti-
gen Zeit finden jedoch viele Tétigkeiten im Sitzen
statt. Deshalb méchten wir zu diesem Thema noch
anfligen, dass es besonders gesund ist, sich in Be-
wegung zu halten. Damit meinen wir nicht nur die ver-
anderte Sitzposition oder den Wechsel des Sitzmé-
bels, sondern auch die sonstige Bewegung am Ar-
beitsplatz und auch in der Freizeit.

Im Allgemeinen fiihrt das Sitzen alleine eher nicht di-
rekt zu einem Verschlei3 an den Rickenwirbeln oder
zu einem Schaden an der Bandscheibe. Durch das
verkehrte Sitzen riskiert man jedoch, dass mehr oder
weniger starke Schmerzen im Lenden- und Ricken-
wirbelbereich auftreten. Die Beschwerden strahlen
oft bis in die Schultern und den Nacken aus und kén-
nen Kopfschmerzen auslésen. Auch Verkrampfungen
in den Armen sind mdglich: Sie haben ihren Ur-
sprung haufig in der falschen Sitzhéhe. Wenn man
die Schultern leicht anheben muss, um entspannt
am PC tippen zu kdnnen. so kommt es automatisch
zu Anspannungen, die je nach Arbeitsdauer spater in

dauer spéter in Schmerzen oder sogar in einem unan-
genehmen Krampf resultieren kénnen.

Die Muskulatur des Menschen ist feinfuhlig und
man sollte auf seine eigene Empfindlichkeit ho-
ren: Der eigene Korper wei3, was er benétigt, und
zeigt durch bestimmte Zeichen, dass etwas veran-
dert werden muss. Durch die Schmerzen wird ei-
nem oft erst bewusst, dass man sich schon wieder
mit vorgestrecktem Kopf Uber die Tastatur beugt. Ein
leichtes aber gezieltes Stretching kann die Muskeln
wieder etwas lockern. Wenn man regelmé&Big kleine
Pausen macht und ein paar solcher Dehnlbungen
durchfihrt, dann fallt es einem danach wieder leich-
ter, sich zu konzentrieren und eine neue Sitzposition
einzunehmen. Oft sind es immer die gleichen Muskel-
gruppen, die belastet werden, denn der Mensch ist
nun einmal ein Gewohnheitstier. Wer jedoch in nicht
zu langen Intervallen ein dezentes Stretching aus-
fahrt, der kann sich auch daran gewéhnen und spurt,
wie gut diese Ubungen dem Kérper tun.

Das dynamische Sitzen ist ,in“ und férdert neben
dem Balancegefiihl auch die Konzentration bei der
Arbeit oder ggf. bei anderen Tatigkeiten am Schreib-
tisch. Da es sich nur um sehr gemaBigte Bewegun-
gen handelt, stéren diese nicht die Abldufe und auch
im GroBraumbdiro féllt man nicht unangenehm auf.
Es ist immer gut, die Wirbels&ule zu lockern und die
Schultern kreisen zu lassen. Daflir braucht man nicht
einmal aufzustehen. Etwas aktiver wird es mithilfe
von Ubungen, die man im Stehen ausfiihrt. Das ab-
wechselnde Belasten beider Beine bringt diese wie-
der etwas in Schwung, wéhrend das Kreisen der Ar-
me die Schultermuskulatur geschmeidig macht. Die
Ruckenwirbel bleiben geschmeidiger, wenn man
nicht zu steif und still sitzt.
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Bei Belastung bzw. beim Zusammendricken der
Bandscheiben wird die Fllssigkeit des Gewebes he-
rausgedrlickt. Durch das anschlieBende Entlasten
saugen sich die Bandscheiben quasi wieder mit der
Gewebsflissigkeit voll und nehmen Nahrstoffe auf,
so dass sie sich ausdehnen kdnnen.

Unter Bertcksichtigung dieser grundlegenden Infor-
mationen mdchten wir aufzeigen, wie die Sitzpositi-
on bzw. die Sitzbewegungen auf dem Sitzball funktio-
nieren. Beim gesunden Sitzen geht es also darum,
nicht strikt bei einer Haltung zu bleiben, sondern auf
seine eigenen Bewegungen zu achten und die Dehn-
tbungen nicht zu vergessen.

Beanspruchte Muskelpartien beim Sitzen

Durch das mehrstindige Sitzen am Arbeitsplatz, am
heimischen Schreibtisch oder in anderen Situationen
entstehen viele gesundheitliche Probleme. Man be-
kommt Rlckenschmerzen, flhlt sich abgeschlagen,
die Muskelkraft ldsst nach und auch das Herz-Kreis-
lauf-System leidet unter der korperlichen Inaktivitat.
Deshalb sollte man, wenn man schon viel Zeit im Sit-
zen verbringt, auf die korrekte Position und einige
andere Dinge achten. Dass beim Sitzen verschiede-
ne Muskeln beansprucht werden, daran denkt man
jedoch oft nicht. Erst beim Aufstehen splirt man die
Anspannung in den Oberschenkeln oder in den
Schultern, in der Hiufte oder im unteren Ricken.

Immerhin verbringt der Mensch von heute im Durch-
schnitt Uber 80 % seiner Arbeitszeit sitzend am
Schreibtisch. In der sitzenden Position wird die RU-
ckenmuskulatur besonders stark beansprucht. Die
Wirbelsaule tragt eine hohe Belastung. Verglichen
mit dem Stehen, wenn die Bandscheibe einem

be einem 100-prozentigen Druck standhalten
muss, muss sie beim aufrechten Sitzen etwa
140% aushalten und beim angestrengten Sitzen
mit nach vorne gebeugtem Oberkérper sogar
190%. Diese Zahlen verdeutlichen, wie wichtig die
gesunde Sitzhaltung ist. Denn auch diejenigen, die
sich fur das aktive Sitzen entscheiden, sollten auf ih-
ren Kérper Rucksicht nehmen, um RUckenprobleme
zu vermeiden. Wer zu lange sitzt, der braucht also
einen Ausgleich, um nicht schlappzumachen.

Wenn die falschen Muskelgruppen angespannt wer-
den, sind Ruckenschmerzen und Krampfe die Folge.
Auch Nackenschmerzen werden oft schon von jun-
gen Leuten erwdhnt. Beim Vorbeugen auf dem Buro-
stuhl oder auf einem Sitzball sind solche Probleme
vorprogrammiert, sodass die physiotherapeutischen
Profis inzwischen verschiedene Mdglichkeiten vor-
schlagen, wie man die Muskeln beim Sitzen entlas-
ten kann.

Am geringsten ist die Belastung fir die Rickenwir-
bel und die Muskulatur, wenn man den Oberk&rper
zuricklehnt und der Winkel zwischen Oberkdrper
und Oberschenkeln bei rund 135 Grad liegt. Nicht
umsonst wirkt diese Haltung also sehr entspannt.
Ein groBer Teil des Gewichts vom Oberkdrper wird
von der Stuhllehne getragen, was die Muskeln spiir-
bar entlastet. Verschiedene Bewegungen, die von
Medizinern und anderen Kennern empfohlen wer-
den, lockern die gesamte Muskulatur und sorgen fur
eine bessere Blutzirkulation, die wiederum eine ge-
wisse Starkung der Muskelgruppen unterstitzt.

Im Gegensatz zur Erschlaffung der gesamten Rumpf-
muskulatur beim falschen Sitzen, werden also bei
der richtigen bzw. gesunden Sitzhaltung die Bander
sowie die Bandscheiben entlastet.
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Nur so gelingt es, der allmé&hlichen Zurlckbildung
der Muskulatur entgegenzuwirken. SchlieBlich sollen
die Rickenmuskeln und die Wirbelsaule ihre eigentli-
che Aufgabe der Stutzfunktion langfristig erfullen kén-
nen.

Ein Blick auf die Wirbelsaule zeigt, wo sich die Band-
scheiben befinden und wie wichtig ihre Dehnfahig-
keit fir die gesamte Beweglichkeit ist. Als eine Art
Zwischenlagerung fur die Wirbel unterliegen die
Bandscheiben jedoch einem gewissen Verschleif3.
Wer frihzeitig auf seine Sitzhaltung achtet, der kann
frihzeitigen Rilckenproblemen etwas entgegenset-
zen. Anstatt also mit gebeugtem Ricken vor dem
PC zu hocken oder die Schultern standig hochzuzie-
hen, heiBt es: entspannen und zwischendurch die
Muskeln leicht aktivieren. Dies kann durch das Krei-
sen der Schultern und Arme gelingen, durch das Wip-
pen mit den Beinen oder durch eine Gewichtsverlage-
rung. Gegen die Verspannungen kdénnen wir auBer-
dem den Sitzball empfehlen, zumindest flr einen ge-
wissen Zeitraum. Dieser sorgt fUr eine fast unbewuss-
te Stimulierung der verschiedenen Muskelgruppen.
Selbst diejenigen, die nur fir wenige Minuten auf
dem Ball sitzen, wissen die Mdéglichkeiten eines sol-
chen Gerédts zu schatzen. Denn auch nach den Ar-
beitsstunden am Schreibtisch bietet sich ein Gym-
nastikball fir das gelenkschonende Training von ver-
schiedenen Muskelgruppen an. Auf diese Weise ver-
wandelt sich der Sitzball in ein Gymnastikgerat, mit
dem man nach Feierabend etwas fir die Gesundheit
tun kann. Zum gesunden Sitzen gehdren letztendlich
auch die ausreichende Bewegung und die Trainings-
einheiten, die man nach und ggf. auch vor dem Sit-
zen ausfihrt.

Das beinahe regungslose Sitzen fiihrt direkt zu
Verspannungen im oberen Riickenbereich, also
vorwiegend in den Schultern und im Nacken, was

wiederum schnell in Kopfschmerzen resultieren
kann. Deshalb lohnt es sich, bei der Arbeit, am
Schreibtisch zuhause und auch im Jugendzimmer
auf eine ergonomische Einrichtung zu achten. An-
sonsten kommt es automatisch zu einer Fehlhaltung
und zu mdglicherweise schwerwiegenden gesund-
heitlichen Folgeschaden. Wenn erst eine chronische
Verspannung vorliegt, so werden die Rickenmuskeln
und die dort liegenden Sehnen Uberstrapaziert und
schmerzen sehr stark. Neben der Gesundheit des
Rickens gibt es aber auch weitere Probleme, die
aus der Fehlhaltung resultieren kdnnen. Eine einge-
schrankte Atmung und eine schwache Blutzirkulation
sind nur der Anfang von schlimmeren Erkrankungen.
Abgesehen von der chronischen Rickenerkrankung
sind auch eine schlechte Verdauung und starke Er-
mudungserscheinungen inzwischen ein Teil der alltag-
lichen Beschwerden. Diese lassen sich jedoch ver-
meiden, wenn man beim Sitzen selbst und auch bei
anderen Tatigkeiten ein paar wichtige Hinweise be-
ricksichtigt.
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Gesundheitliche Vorteile des Gymnastik-
balls

Beim Einsatz eines Gymnastikballs ist das Risiko,
sich zu verletzen, extrem gering. Allerdings muss
man die verschiedenen Ubungen auch korrekt aus-
fuhren, damit man nicht stirzt. Im Verhaltnis zu diver-
sen anderen Trainingsgeraten bietet der Ball auf je-
den Fall eine gute Sicherheit, nicht nur wenn es um
den Schutz vor Stirzen geht, sondern auch in Bezug
auf die Schonung der Gelenke, Bander und Sehnen.

Das Training mit dem Ball ermdglicht es, samtli-
che Muskelgruppen anzuregen. Auch diejenigen
Muskeln, die mit den iiblichen Ubungen kaum zu
aktivieren sind, lassen sich durch bestimmte Be-
wegungen kraftigen. Vor diesem Hintergrund ist
der Gymnastikball ein hervorragendes Hilfsmittel,
um ggf. schwierige Trainingsphasen zu uberste-
hen oder hochgesteckte Ziele zu erreichen.

Ebenfalls interessant fir die Gesundheit ist die Nut-
zung des Gymnastikballs als Sitzball. Hier soll das
leichte Federn des aufgepumpten Balls die Muskula-
tur sanft trainieren und gleichzeitig stabilisieren. Dies
geschieht durch die fast unbewusste, sanfte Bewe-
gung, die sich auf dem Sitzball nie ganz aufhalten
l&asst. Man ist stédndig aktiv, auch wenn man meint,
still zu sitzen.

Hier haben wir die wichtigen gesundheitlichen Vor-
teile der Gymnastikballe aufgeflihrt, um aufzuzei-
gen, welche Méglichkeiten sich bei der Nutzung bie-
ten und in welcher Form man davon profitiert.

- Verbesserte Korperkontrolle und Stabilitdt durch
die Kraftigung der Muskulatur,

- mehr Kraft im gesamten Rickenbereich sowie im
Bauch,

- unabhéngig vom Einsatz (Gymnastik, Sitzen usw.)
optimiertes Balance-Geflnhl,

- angenehme Entlastung fur die Gelenke,
- besonders tiefe Dehnung der Muskulatur,
 sanftes oder intensives Training moglich.

Das regelméBige Training mit dem Gymnastikball soll-
te am besten mit einer gesunden Erndhrung kombi-
niert werden. Dies ist die perfekte Methode, um fit zu
werden. Selbst diejenigen Personen, die lediglich et-
was gesunder leben méchten, fihlen sich wahrend
des Trainings und danach hervorragend. Man kann
mit dem Gymnastikball seine Muskeln stdhlen oder
durch ein leichtes Training nur ein wenig starken, je
nachdem, wie das Trainingsziel aussieht. FUr Einstei-
ger kann es hilfreich sein, sich bei einem Mediziner
oder Physiotherapeuten zu erkundigen, ob der Gym-
nastikball das geeignete Sportgerat ist.

Die Experten kennen sich mit den Anfangsschwierig-
keiten aus und halten samtliche relevanten Informati-
onen zu diesem Thema bereit. Abhdngig von der per-
sonlichen Konstitution stehen simple Ubungen oder
schwierigere Trainingseinheiten auf dem Plan. Auch
diese kdnnen bei Bedarf mit dem Trainer oder einem
anderen Profi abgesprochen werden.
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Einige Studien zum Gymnastikball haben zu der Er-
kenntnis geflihrt, dass sich dieses Trainingsgerat we-
niger gut als Sitzball eignet. Dies héngt sicherlich
von der untberlegten Nutzung eines solchen Balls
ab, denn nicht fur jeden ist der Sitzball die optimale
Lésung. Auf keinen Fall sollte man zu viel Zeit auf
dem federnden Ball sitzen, um die Wirbelsdule nicht
zu schéadigen. Fir die Gesundheit ist es besser, hier
auf das eigene Koérpergefuhl zu achten. Wer sich un-
behaglich fuhlt, der sollte den Gymnastikball am bes-
ten ausschlieBlich fur das Training verwenden, aber
nicht zum Sitzen. Wer splrt, dass die Wirbelsaule
und das Balancegeflhl positiv auf das 15- oder 30-
minUtige Sitzen auf dem Ball reagieren, kann dies re-
gelmaBig praktizieren. Allerdings kénnen wir nur da-
Zu raten, es hiermit nicht zu Ubertreiben. Nur dann
kann der Sitzball seine gesundheitlichen Vorzige be-
weisen. Denn er ist kein ergonomisches Sitzmdbel,
wie es ein hochklassiger Burostuhl ist, sondern ledig-
lich eine kurzfristige Lésung fir maximal eine halbe
Stunde.

Beim Training der verschiedenen Muskelgruppen zei-
gen sich die Vorteile schon nach kurzer Zeit. Der
Gleichgewichtssinn verbessert sich und die Wirbel-
sédule bekommt mehr Stabilitdt. Vor allem fir Men-
schen mit nur geringen Rluckenschmerzen oder ohne
jegliche Probleme dieser Art bietet sich der Gymnas-
tikball fur das mehr oder minder intensive Gymnastik-
training an. Bei den Ubungen muss man die Balance
halten und die Muskeln anspannen. Durch die integ-
rierte Dynamik sind die Crunches und anderen Einhei-
ten deutlich effektiver, als wenn man sie auf dem Bo-
den ausfuhren wirde. Dies hdngt mit der standigen
Bewegung zusammen, die die Trainierenden dazu
anregt, standig im Gleichgewicht zu bleiben. Das
sanfte Nachgeben der Balloberflache schont auBer-
dem die Gelenke. Ebenfalls angenehm, wenn auch
anstrengend, ist die Langsamkeit bei den Bewe-

den Bewegungen. Hier geht es um die ideale Aus-
gewogenheit von Kraft und Kontrolle.

Bei der Nutzung eines Gymnastikballs gibt es einige
Extras zu beachten, um sicherzustellen, dass die ge-
sundheitlichen Vorteile tatsachlich den gewilnschten
Effekt zeigen. Wer sich mit dem Ball nicht ganz si-
cher fihlt, sollte seinen Arzt deswegen ansprechen
und fragen, ob er beispielsweise auch bei Rickenbe-
schwerden mit dem Gymnastikball trainieren darf.
Auch Ubergewichtige Personen und schwangere
Frauen sollten vorsichtig sein und ggf. bei einem Me-
diziner oder Personal Trainer wegen der eventuellen
gesundheitlichen Bedenken nachhaken.

Bei Trainingsmethoden wie Pilates, Bodenturnen
und sogar Yoga kann der Gymnastikball als Hilfs-
mittel die Ubungen ergiénzen.

Hier unterstltzt er beispielsweise das Bauchmus-
keltraining oder die Balance-Ubungen. Im Rahmen
einer Beckenbodengymnastik oder bei der Tiefenent-
spannung lasst er sich ebenfalls in das Training integ-
rieren. Hier zeigt sich der gesundheitliche Nutzen in
der Erweiterung des individuellen Trainings, das auf
den persénlichen Bedarf zugeschnitten wird. Schmer-
zen oder Krampfe in den Beinmuskeln lassen sich
beispielsweise durch Entspannungsibungen mit
dem Gymnastikball beseitigen, wéhrend der Rumpf
durch ein Krafttraining mehr Stabilitdt bekommt.
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Teil 2: Training mit dem Gymnastikball - aber richtig!

Bei dem Training mit dem groBen Ball gibt es diverse Ubungseinheiten bzw. Ergdnzungsméglichkeiten,
gleichgiltig, ob man den Gymnastikball zuhause verwendet oder im Fitnessstudio einsetzt. Zunéchst muss er
allerdings die perfekte GréBe haben. Vor dem Training geht es also darum, den richtigen Gymnastikball auszu-
wahlen, damit die Ubungen spéater auch gut durchgefiihrt werden kénnen. Nur wenn die GréBe stimmt, lasst
sich das Training auch korrekt ausfihren.

Die Beschaffenheit des Balls macht ihn zum vielseitig nutzbaren Trainingsgerat, das sich ggf. fiir komplexe
Ubungseinheiten eignet und gleich mehrere Muskelgruppen anspricht. Hier geht es teilweise vorwiegend
um die Koordination, wahrend andere Trainingsmethoden die Kraft ansprechen, auf Ausdauer setzen oder die
Beweglichkeit in den Vordergrund stellen. Wahrend die instabilen und besonders dynamischen Ubungen
mit dem Ball vor allem die tiefer liegende Muskulatur ansprechen, helfen die einfachen Einheiten dabei,
den Korper aufzuwarmen oder zu entspannen.

Bei leichten Ubungsformen wie Wippen, Rollen und Seitwértsschwingen spiirt man schon die Freude an den
sanften, schonenden Bewegungen. Deshalb eignen sich diese Grundibungen fiir den Einstieg. Sie motivieren
Kinder und Erwachsene, weiterzumachen. Auch fur Reha-Patienten ist der Gymnastikball ein interessantes Trai-
ningsgerat. Hier geht es haufig um die Wiederherstellung der Beweglichkeit, zudem helfen schon relativ dezen-
te Einheiten dabei, das Herz-Kreislauf-System auf Trab zu bringen. Je intensiver die Ubungen ausfallen, desto
groBer ist die Wirkung. Durch eine Veranderung bei der Ausgangsposition oder beim Bewegungsablauf sind in-
dividuelle Anpassungen mdéglich. Ein ,richtig” oder ,falsch* wegen eines aufgestitzten FuBes gibt es hier nicht,
denn letztendlich steht die Sicherheit der Trainierenden im Vordergrund. Wer befirchtet, abzurutschen, sollte
lieber eine Hand oder einen FuB auf dem Boden behalten. Erst die Fortgeschrittenen wagen sich an die
schwierigeren Balance- und Kraftibungen heran und trainieren mit entsprechend gestraffter Korperhal-
tung.

Um den richtigen Ablauf der Bewegungen nachzuvollziehen, kann man in einem Fitnessstudio mit dem Gymnas-
tikball-Training beginnen oder direkt an einer physiotherapeutischen MaBnahme teilnehmen. Hier gibt es spezifi-
sche Tipps zum Training selbst, sowie helfende Hande, die einen dabei unterstitzen, in die Bewegungsablaufe
hineinzufinden. Mit den entsprechenden Hinweisen féllt es leichter, das Training effektiv zu gestalten und die
Muskulatur aufzubauen. Einigen reicht es aus, die Muskulatur nur leicht zu aktivieren, um mehr Stabilitét zu ge-
winnen, wahrend andere sich eine straffere Figur wiinschen. So wie die Vorstellungen auseinandergehen, so un-
terschiedlich fallen auch die TrainingsmaBnahmen aus.

Beim regelméBigen Gymnastikball-Training kommt es zu einer Starkung des Bindegewebes und zu einer verbes-
serten Haltung. Die gesamte kdrperliche Kondition wird dadurch unterstitzt, wer zu viele Pfunde mit sich herum-
tragt, verliert sie allméahlich, und baut stattdessen Muskeln auf.
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Um den passenden Schwierigkeitsgrad flr das Training zu finden, reicht es im Prinzip aus, sich auf das eige-
ne Kdrpergefuhl zu verlassen. Hierbei sollte man sich jedoch kein zu hohes Pensum auferlegen, denn sonst

kommt es zu einer UbermaBigen Belastung. SchweiBtreibende Ubungen sind grundsétzlich kein Problem. Wenn

die Bewegungen jedoch nicht mehr konzentriert ausgefihrt werden kénnen, weil man sich zu viel zumutet,

dann ist es Zeit, den Trainingsplan zu Gberdenken oder abzuktirzen.

Des Weiteren gibt es einige Randbedingungen, die man bei dem Training bertcksichtigen sollte.

Unter anderem sollte man fiir die Ubungen geniigend Platz haben, um nicht gegen andere Geréte oder Mébel
zu stoBen. Dies wirde die Verletzungsgefahr erheblich erhéhen und auBerdem die Beweglichkeit einschranken.
Zudem sollte die Umgebung einigermaBen sauber sein, denn grober Schmutz und spitze Gegensténde kdn-
nen die Oberflache des Balls beschadigen. Im Allgemeinen handelt es sich bei dem Profi-Gymnastikbéllen zwar
um platzsichere Gerate, dennoch kann auch ein Ball mit Anti-Burst-System oder mit der Kennzeichnung Burst
Resistant durch eine Nadel oder ein anderes spitzes Stlick auf dem Boden zerstért werden.

Die maximale Gewichtsbelastung, die in der Produktbeschreibung erwahnt wird, sollte man unbedingt beach-
ten. Gerade wenn der Ball flir dynamische Trainingseinheiten verwendet wird oder wenn man zusétzliche Ge-
wichte einsetzt, so muss er hohe Belastungen aushalten. Deshalb gilt es, schon bei der Suche nach dem Ball
die spéateren Trainingsmethoden im Blick zu behalten und die maximale Belastung ggf. etwas héher auszuwah-
len.

Die Trainierenden haben viel Spielraum bei ihren Ubungen und sind gewissermaBen selbst fir ihre Haltung, die
Balance und die kontrollierten Bewegungen verantwortlich. Nicht nur die in den Anleitungen beschriebenen U-
bungen sind mit dem Ball mdglich, sondern auch andere Trainingsmethoden lassen sich damit ausfiihren. Den-
noch sollte man nicht zu Ubermutig werden, sondern an das Verletzungsrisiko denken und lieber eine stabilisie-
rende Ballschale verwenden oder den Gymnastikball in eine Ecke legen, wo er nicht wegrollen kann. Abh&ngig
von der jeweiligen Trainingsmethode kann man den Ball auch mit anderen Gerédten kombinieren oder sich zu-
séatzlich zum standardmaBigen Trainingsplan an ein paar Experimente wagen.

Fur die vielfaltigen Ubungen gibt es Anregungen in Sport-Magazinen und Internet-Foren, in Anleitungsheften
und in Videos. Unter den Bezeichnungen Pezzi-Ball, Physio-Ball und Swiss Ball sind interessante Details zu den
Gymnastikballen zu finden, die die Nutzer dazu inspirieren, selbst kreativ zu werden, wenn sie ihren Trainings-
plan zusammenstellen. Effektive Ubungseinheiten fiir die Aktivierung der Tiefenmuskulatur gehdren ebenso da-
zu, wie das Lockerungstraining mit SpaBfaktor.

Wer schwerpunktmaBig die Bauchmuskulatur trainieren méchte, der ist mit dem Gymnastikball sehr gut bera-
ten. Doch auch das Ganzkdrpertraining ist mit dem Ball méglich. Bei den meisten Ubungen werden gleich meh-
rere Muskelgruppen angesprochen, was die Effektivitdt dieses Trainingsgerats erhéht. Das hé&ngt damit zusam-
men, dass man fir die stabile Haltung auf dem oder am Ball die Muskeln mehr anspannen muss, als bei Ubun-
gen auf dem Boden.
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Durch diese Aktivierung von vielen Muskelpartien ist das Training sehr funktional und anstrengend. Wenn es
sich um komplexe Ubungen handelt, kommt es auBerdem auf eine sorgféltige Koordination an. Die Bewegun-
gen mussen genau aufeinander abgestimmt sein, so dass das Zusammenspiel der verschiedenen Muskeln ge-
fordert ist. Zuséatzlich zu den groBen Muskelgruppen wird deshalb haufig auch die tief liegende Muskulatur fr
die Stabilisierung angeregt. Die logische Folge davon zeigt sich in der besseren Verarbeitung der Bewegungs-In-
formationen, die das Nervenzentrum an die jeweiligen Kérperbereiche leitet.

Das Balance-System und die gesamte Koordination férdern auf diese Weise die verbesserte Motorik und bauen
damit auf das sogenannte ,,Propriozeptive Training“.

Zum richtigen und effektiven Trainieren braucht man natiirlich einen hochklassigen, platzsicheren Gym-
nastikball. Es gibt eine Vielzahl von stabilen Ballen, die teilweise relativ glinstig zu haben sind. Allerdings
sollte man seine Auswahl nicht nur von dem Preis abhdngig machen. Das Anti-Burst-System sollte auf
jeden Fall vorhanden sein, denn es sorgt dafiir, dass der Ball bei einer Beschadigung nicht mit einem
Knall platzt und die ganze Luft auf einmal entweicht. Stattdessen verliert der platzsichere Ball seine Luft
nur langsam, sodass man nicht so hart stirzt. Ein weiteres relevantes Merkmal ist das Material: Einige
Kunststoff-Ausfiihrungen verstromen einen extrem kiinstlichen, unangenehmen Geruch oder sie enthal-
ten Weichmacher. Von solchen Gymnastikballen sollte man lieber Abstand nehmen, vor allem, wenn man
geruchsempfindlich ist oder wenn man seine Kinder vor gesundheitlichen Schadigungen schiitzen méch-
te.

Ganz wichtig ist, wie wir bereits beschrieben haben, die perfekte GroBe des Gymnastikballs. Je groBer
man selbst ist, umso gréBer sollte auch der Ball sein. Ansonsten kann man die Ubungen nicht korrekt
ausfuhren.
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Verschiedene Ubungen, die Sie mit dem Gymnastikball durchfiihren kénnen

Ein Gymnastikball eignet sich fiir zahlreiche Ubungen, die speziell fiir den Muskelaufbau geschaffen sind oder
in die jeweiligen Reha-MaBnahmen integrieren lassen. Bei diesen Trainingsmethoden geht es vor allem darum,
den Koérper auf gelenkschonende Art zu kraftigen. Unter anderem eignen sich die Bélle daher fur physiothera-
peutische Anwendungen, sei es in einer Rehabilitationseinrichtung oder im Fitnessstudio. Die Ubungen, die wir
hier beschreiben méchten, eignen sich flr unterschiedliche Einsatzbereiche. Sie kénnen zuhause durchgefiihrt
werden, sowie im Fitnesscenter, im Sportverein oder in Kombination mit anderen Reha-Methoden. Je nach U-
bung kann eine Fixierung durch eine Ballschale hilfreich sein. Die Aktivierung der Muskeln wird dadurch nicht
beeintrachtigt, dennoch hat man mehr Standsicherheit.

Wer seine Muskeln wieder starken méchte, fur den gibt es Anleitungen, Grafiken und Filme, die unterschiedli-
che Bewegungen demonstrieren. Im privaten Trainingsraum kann man sich ein Poster mit einem gezielten
Workout aufhdngen, oder man macht sich auf YouTube und in Sportler-Foren im Internet kundig.

Beweglichkeit und Stabilitét lassen sich hervorragend durch die Ubungen mit dem Gymnastikball wiedergewin-
nen. Im Rahmen eines solchen Fithessprogrammes verbessert sich zudem die Kondition.

Ein kurzer Trainingsplan setzt sich aus zehn oder 15 verschiedenen Ubungen zusammen, wihrend andere
Workouts 30 Ubungseinheiten oder auch noch mehr Variationen prasentieren. Diese Ubungen lassen sich indivi-
duell miteinander kombinieren und ggf. erweitern, bis man sein perfektes Workout zusammengestellt hat. Fur
die nétige Abwechslung sorgen ggf. mehrfache Veréanderungen in der Reihenfolge oder noch mehr Ubungsvari-
anten.

Haufig stammen die Ubungspléne von zertifizierten Trainern und/oder Sportwissenschaftlern. Diese kennen
sich mit den speziellen Vorteilen der Gymnastikbélle aus und mit der Intensitat des Trainings. Die Effektivitat
wird teilweise direkt auf den Grafiken beschrieben, wichtiger ist hier jedoch die genaue Skizzierung der Aus-
gangsposition, der Bewegung und ggf. der Endposition (falls sich diese von der ersten Position unterscheidet).
Die Zeichnungen sind leicht nachzuvollziehen und helfen auch Anfiangern dabei, die Ubungen konzentriert und
prazise auszufilhren. Man kann zunachst nur eine Muskelgruppe trainieren und anschlieBend die nachste; eine
andere Mdglichkeit besteht darin, die Muskelzonen im Wechsel zu trainieren.

Mit einem Gymnastikball und den entsprechenden Ubungen wird die gesamte Stabilitat verbessert. Immer wie-
der stehen dabei die Rumpfmuskeln im Fokus. Das heiBt, dass besonders die Muskulatur im Bauch sowie im
unteren Ricken angesprochen wird. Mit einem gezielten Workout erhélt der Kérper eine sichtbare Straffung, vor
allem, wenn man auch die Erndhrung etwas gestinder plant und weniger Kalorien zu sich nimmt.

Das Bauchmuskeltraining ist nicht nur vor der Sommersaison sehr beliebt. Es verhilft den Trainierenden zu einer
schlankeren Koérpermitte. Gleichzeitig mit dem Bauchmuskeln werden hier zumeist auch die Rickenmuskeln
angesprochen. Wer hingegen das Ziel hat, vor allem K&rperfett zu verbrennen, der sollte sich fur das klassische
Intervalltraining entscheiden und den hier geforderten Rhythmus der Ubungseinheiten genau beachten.
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Im Folgenden méchten wir einige effektive Ubungseinheiten vorstellen, die zeigen, wie das Training mit
dem Ball funktioniert.

Zu den beliebten Ubungen beim Gymnastikball-Training gehért der Powerpush. Damit trainiert man die tief lie-
gende Bauchmuskulatur und das Becken. In der Ausgangsposition kniet man vor dem Ball und legt die Unterar-
me darauf ab. Der Ricken bleibt gerade und wird mit angespannten Bauch- und Beckenmuskeln hochgescho-
ben. Bei dieser Bewegung arbeitet man aus den Schultern heraus und steigert die Spannung der Muskulatur im
Bauch und im Ricken, bei einem erhéhten Druck auf die Arme. Bei beinahe waagerechtem RiUcken werden die
Knie ein wenig angehoben, anschlieBend folgt die langsame Riuckwartsbewegung. Noch bevor die Knie den Bo-
den beriihren, wiederholt man diese Ubung. Bei einer hiufigen Wiederholung dieser Ubung wird das Training
besonders intensiv. Auch der Pushup in verschiedenen Variationen sorgt fir eine Starkung des Riickens: Hier
liegen die Unterschenkel auf dem Ball und man stiitzt sich mit den Armen hoch. Bei einer anderen Ubungsein-
heit liegt man bauchlings Gber dem Gymnastikball und richtet den Ricken auf.

Eine weitere Ubung aktiviert vor allem die Riickenmuskeln und das GesaB.

Hier beginnt die Bewegung in Bauchlage auf dem Ball. Die Arme sind nach vorne gestreckt und beide Hande
haben Bodenkontakt. So wird der Kérper gut abgestitzt. AuBerdem berlUhren die Zehenspitzen den Boden. Un-
ter Anspannung der Muskulatur hebt man den rechten Arm und das linke Bein langsam an und streckt sie zu
einer geraden Linie aus. Nach der Riickbewegung filhrt man diese Ubung mit jeweils dem anderen Arm und
dem anderen Bein aus. Je nach Trainingsplan wiederholt man die Bewegungen bis zu 15 Mal. Diese Ubung
setzt ein gewisses Balance-Geflihl voraus. Fur diejenigen, denen die Sicherheit fehlt, ist es mdglich, Arm und
Bein einzeln anzuheben und auszustrecken. Auch bei anderen Ubungseinheiten kann man eine solche Variation
auswahlen, um das Unfallrisiko zu minimieren. Bei einer seitlichen Position ist die Gefahr, umzukippen, beson-
ders hoch. Deshalb sollte man sich erst mit fortgeschrittenem Trainingsstand daran wagen oder einen FuB als
zusatzliche Stlitze nehmen.

Beim Wiederholen der gymnastischen Ubungen wird die sportliche Wirkung forciert. Das Ankurbeln des Stoff-
wechsels erhdht die Fettverbrennung. Einsteiger sollten nach unserer Empfehlung mit nur wenigen Wiederholun-
gen starten und diese mit verbessertem Trainingsstand erhdhen. Bei trainierten Personen sind immer mehr Wie-
derholungen mdéglich. Fir das intensive Muskeltraining kommt es auf eine optimale Gewichtsverteilung an. So
l&sst sich durch Crunches auf dem Gymnastikball oder eben durch den Powerpush ein Sixpack trainieren, wah-
rend andere Ubungen die Basis fir ein insgesamt gesiinderes Kérpergefihl sind.

Wichtig ist immer das kontrollierte Strecken und Beugen der Kérperglieder, wobei standig die Muskelanspan-
nung gehalten werden muss. Das Ausbalancieren auf dem Gymnastikball geschieht oft schon bei den Anfan-
gern ganz automatisch und gehdrt sozusagen zum unbewussten Trainingsprogramm. Dennoch ist das Gymnas-
tikball-Training relativ unkompliziert, da man es langsam von dem Einsteiger-Level zum Profi-Programm stei-
gern kann. Die Bericksichtigung der wichtigsten Details hilft einem, typische Fehler zu vermeiden oder sich zu
Uberanstrengen. Das heiBt also auch, dass man sich nicht Gberschétzen sollte. Gleichzeitig darf man seinen Kér-
per ruhig an die Leistungsgrenze bringen, um sich tatsachlich mit der Zeit immer mehr zu steigern.
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Darauf sollte man beim Training mit dem Gymnastikball achten

Bei dem Einsteiger- oder Intensiv-Training mit dem groBen Gymnastikball gibt es Einiges zu beachten, auch
wenn man bei einer gewissen Sorgfalt und Prézision schon von vornherein grobe Fehler ausschlieBen kann. Die
Vielfalt bei den Trainingsgeréten und bei den Ubungen machen es jedoch nicht immer einfach, sich richtig vorzu-
bereiten. Stets geht es dabei um die eigene Belastungsgrenze, aber auch um die Stabilitat des Balls. In diesem
Kapitel méchten wir die besonders relevanten Randbedingungen fir das Training vorstellen, um eventuelle Miss-
geschicke oder ein frihzeitiges Aufgeben zu vermeiden.

Es gibt verschiedene Arten von Gymnastikballen, die fir jeweils andere Einsatzbereiche infrage kommen.

Ein Sitzball verflgt typischerweise Uber eine gute Dampfung und hat eine hohe Belastbarkeit. Hier gilt es, an-
hand der angegebenen Gewichtsklasse das geeignete Modell flir den Arbeitsplatz oder flr das Jugendzimmer
zu finden. Die Belastbarkeit hdngt vom Material ab sowie von dem speziellen Anti-Burst-System. Im Allgemei-
nen kénnen viele Gymnastikballe ein Gewicht von Uber 100 kg tragen, allerdings sollte man je nach hauptséchli-
cher Nutzung auch an die dynamische Belastung denken.

Die GréBe des Balls muss stimmen. Im Durchschnitt haben die Gymnastikballe einen Durchmesser zwischen 65
und 75 cm. Die Bélle in 65 cm GroBe eignen sich fir Menschen mit einer KoérpergréBe zwischen 1,56 und 1,75
m und die Balle mit 75 cm Durchmesser eignen sich flr Personen, die mindestens 1,76 und héchstens 1,85 m
grofB sind. Kleinere und gréBere Gymnastikbélle kommen flr Personen infrage, die ebenfalls kleiner oder gréBer
sind.

Die Platzsicherheit ist ein besonders wichtiges Merkmal bei den Gymnastikballen. Bei den hochklassigen Mo-
dellen gilt diese Platzsicherheit auch bei einer Belastung von 500 kg. Der Begriff Anti-Burst hei3t, dass die Luft
bei einem Riss oder Loch in der AuBenwand des Balls nicht pl6étzlich entweicht, sondern langsam ausstromt.
Man hat also noch Zeit, aufzustehen oder sein Gewicht vom Gymnastikball zu nehmen, um nicht zu stlirzen. Ein
hochwertiger Gymnastikball hat hdufig eine AuBenschicht von knapp 3 mm und ist aus einem robusten Material
gefertigt, so dass ein Platzen sehr unwahrscheinlich ist. Durch den dicken Mantel ist die gewiinschte Berstsi-
cherheit gegeben. Falls man den Ball vor dem Training nicht kontrolliert hat und die Luft ausstrémt, muss man
also nicht mit einem Platzen rechnen. Stattdessen geht die runde Form nur langsam verloren, so dass man
nicht Uberrascht wird, sondern Zeit genug hat, um zu reagieren. Das Material des Gymnastikballs sollte nicht
nur hinsichtlich der Berstsicherheit gecheckt werden, sondern auch hinsichtlich der Schadstofffreiheit. Das gilt
besonders fir Gymnastikballe, die von Kindern und von empfindlichen Personen verwendet werden.

Fiir das Training mit den Gymnastikballen kénnen viele Ubungen auf dem Trainingsplan stehen. Bei den Ru-
cken- und BauchUbungen sollte man jedoch darauf achten, das Training nicht zu Gbertreiben. Der Muskelauf-
bau ist hier eher dezent, denn im Vordergrund steht die allgemeine Kraftigung der Muskelgruppen und die
Verbesserung des Gleichgewichtssinns.
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Tipps fiir die Kraft- und Balance-Ubungen stehen im Internet zur Verfligung, beispielsweise bei YouTube.

Wer den ganzen Tag lang am Schreibtisch sitzt, der sollte seinem K&érper nach Feierabend viel Bewegung gén-
nen. Dies ist mit dem Gymnastikball méglich. AuBerdem eignet sich der Ball als gelegentliche L6sung zum Sit-
zen. Wer zwischenzeitlich auf dem Sitzball Platz nimmt, der spurt bald die Vorteile des aktiven Sitzens: Die Mus-
keln im Ricken sowie im Bauch werden auf dezente Weise angesprochen, wodurch man mehr Stabilitat ge-
winnt. Mit einem Sitzball kann man also Beschwerden vorbeugen, allerdings ist es sehr wichtig, dass man nicht

zu lange auf dem Ball sitzt. Ansonsten wird aus dem sanften Riickentraining womdglich eine Uberlastung. Fiir

die Sitzballe gibt es spezielle Ballschalen. Diese vermeiden das Wegrollen und sorgen fir deutlich mehr Standsi-
cherheit. Teilweise gibt es Unterschiede zwischen den Gymnastikbéllen und den Sitzbillen, die man bei

der Auswahl genau lberpriifen sollte.

Stabilisierende Elemente wie eine Ballschale oder anderes Zubehdér wir eine Gymnastikmatte erleichtern das
Training mit dem Gymnastikball und verringern das Risiko von Unfillen. AuBerdem lassen sich einige Ubun-
gen an der Wand oder in einer Zimmerecke durchfiihren, sodass der Gymnastikball nicht wegrollt.

Damit man beim Training nicht sein Ziel aus den Augen verliert, ist es sinnvoll, sich einen Trainingsplan zu
erstellen. Besonders engagierte Personen dokumentieren ihre Erfolge sogar. Normalerweise reicht es jedoch
aus, den Trainingsplan an die Fortschritte anzupassen und die Ubungen ggf. zu ergénzen. Bei dem Training
kann man ruhig an die eigenen Grenzen gehen, allerdings ohne diese zu Uberschreiten. SchlieBlich soll das Ball-
training die Gesundheit férdern und nicht Uberstrapazieren. Durch das intensive, kérperliche Training erzielt man
ein gutes Resultat und fuhlt sich deutlich kraftiger als zuvor. Wer mag, kann zusatzlich Proteine und ggf. auch
EiweiBpulver zu sich nehmen, um den Muskelaufbau zu verstarken. Aber auch eine bewusste Ernahrung mit
gesunden Ballaststoffen hilft den Trainierenden dabei, ihren Korper fit zu halten.

So einfach es auch aussieht: Das Gymnastikball-Training ist anstrengender und schweiBtreibender, als
man anfangs glaubt. Dies hangt mit der Instabilitdt zusammen, die stdndig auf die Muskulatur wirkt. Zusétzlich
zur grundséatzlichen Gymnastikibung muss der Kérper immer die leichten Ballbewegungen ausgleichen, damit
er die Balance behélt. Die Koordination ist somit unverzichtbar beim Training, zudem werden die Muskeln stér-
ker aktiviert als vermutet. Auch hier hei3t es also: nicht Uberschatzen, sondern die Kraft gut einteilen — nicht -
bertreiben, sondern gezielte, kontrollierte Bewegungsablaufe durchftihren.

Fir mehr Stabilitdt kann man bei dem Gymnastikball etwas Luft ablassen. So gibt er starker nach. Besonders
den Einsteigern fillt es oft schwer, die anspruchsvollen Instabilitats-Ubungen richtig auszufiihren. Deshalb soll-
ten sie mit Béllen trainieren, die eine geringere Luftmenge enthalten. So ist der Ball nicht mehr prall aufge-
pumpt, sondern er hat eine groBere Auflageflache auf dem Boden und sinkt mehr ein, wenn man sich darauf
setzt oder legt.
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Der Trainingseffekt ist hier nicht ganz so hoch wie beim voll aufgepumpten Gymnastikball, allerdings kann man
sich leichter bewegen und die Ubungen sauber ausfiihren. Mit einem gewissen Trainingsfortschritt pumpt man
wieder mehr Luft in den Ball und setzt auf das anspruchsvollere Instabilitats-Training.

Im Gegensatz zum einfachen Training am Boden sind die Ubungen mit dem Gymnastikball sehr wirkungsvoll.
Gleichzeitig ist das Gymnastikball-Training aber auch anstrengender. Schon mit einer relativ kurzen Ubungsein-
heit kann man gute Erfolge erzielen, wenn man regelméaBig mit dem Ball trainiert.

Die 10 haufigsten Fehler (und wie Sie sie vermeiden)

Die zahlreichen verschiedenen Gymnastikbélle, die im Schulsport, in der Freizeit, in der Physiotherapie und im
Fitnesscenter verwendet werden, haben sich als effektive Trainingsgerate bewahrt. Besonders wichtig sind sie
im sportlichen Bereich, wo sie neben der Geschicklichkeit und der Koordination vor allem die Kraft trainieren.
Die Fitness-Komponente kommt in keinem Fall zu kurz, denn der Gymnastikball zeigt sich als flexibel einsetzba-
res Hilfsmittel. Er unterstitzt die Trainierenden dabei, Riickenbeschwerden zu lindern oder die Muskulatur effek-
tiv aufzubauen. Damit dieser Effekt auch tatsachlich erzielt werden kann, muss man daflir sorgen, dass das Trai-
ning auch korrekt verlauft. Fehler sind zu vermeiden, denn sie kénnten nicht nur die Effektivitat einschran-
ken, sondern sogar das Verletzungsrisiko erhéhen.

Um Fehler jeder Art zu verhindern, haben wir einige Hinweise zusammengestellt, die den Trainierenden als eine
Art Hilfestellung dienen sollen. Hierbei geht es teilweise um die speziellen Eigenschaften der Gymnastikballe,
teilweise aber auch um die Eignung und die Trainingsmethoden. Auf dieser Basis mdchten wir Irrtimer beseiti-
gen und mogliche Fehlerquellen aus dem Weg rdumen. Letztendlich ist der Gymnastikball ein simples Trainings-
gerat, das jeder verwenden kann. Unter Bericksichtigung der méglichen Fehler wird die Effektivitat der Bélle
erhoht, gleichzeitig fallt es mit unseren Tipps leichter, sich flr einen Gymnastikball zu entscheiden.

Einer der haufigsten Fehler ist die Wahl der falschen BallgréBe. Viele Menschen tendieren dazu, sich einen
Gymnastikball zu kaufen, der etwas zu grof3 ist. Da der Ball im Allgemeinen etwas einsinkt, sollte das kein ernst-
haftes Problem sein, denken viele Verbraucher. Dieses Einsinken wird bei den GréBentabellen jedoch oft schon
beriicksichtigt. Wenn der Ball zu groB ist, kann man die Ubungen nicht korrekt ausfiihren oder man hat zu
wenig Halt, da die FuBspitzen und die Hande nicht gleichzeitig den Boden beriihren. Eventuell hilft es,
mehrere BallgréBen auszuprobieren, bevor man sich fir ein Modell entscheidet. Beim Sitzen ist die genaue Gré-
Be besonders wichtig, denn wenn der Ball zu klein ist, entsteht ein spitzer Winkel an den Kniegelenken, der
schnell zu Krampfen flhren kann, wahrend ein zu groBer Sitzball das Risiko erhéht, abzurutschen.
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Der zweite Fehler bezieht sich auf die regelmaBige Kontrolle der Balloberflache: Wer dies unterlasst, der

lauft Gefahr, dass die Luft aus dem Ball stromt und er nicht mehr verwendet werden kann. Wenn tatsach-
lich ein Loch vorhanden ist, so lasst sich dies ahnlich wie bei einem beschadigten Fahrradschlauch flicken.

Bei Ruckenproblemen oder einem Bandscheibenvorfall sollte man den Gymnastikball gar nicht zum Sit-
zen verwenden. Diejenigen Personen, die sich fit fihlen und nicht unter Rickenbeschwerden leiden, sollten
nicht zu lange darauf sitzen, auch wenn viele Trainer auf diese voribergehende Ldsung flir den Schreibtischar-
beitsplatz pladieren. Experten und Hersteller empfehlen, nicht langer als eine Stunde pro Tag auf dem Ball zu
sitzen. Je nach Ausfihrung kann die maximale Sitzdauer auch auf zwei Stunden ausgedehnt werden, von einer
langeren Nutzung des Sitzballs méchten wir allerdings abraten.

Man kann den Gymnastikball falsch aufblasen, namlich mit der Luft aus der eigenen Lunge. Dies sollte
unbedingt vermieden werden, und zwar nicht nur wegen der kdrperlichen Anstrengung. Die eigene Atemluft
hat einen hohen Feuchtigkeitsgehalt, so dass es im Inneren des Balls zur Bildung von Schimmel kom-
men kann. Des Weiteren Idsst die Stabilitdt des Gymnastikballs zu wiinschen Ubrig. Besser ist es also, den Ball
mit einer passenden Pumpe aufzupumpen. Dies kann eine einfache Luftpumpe sein, wie sie zum Aufpumpen
von Fahrradreifen oder Luftmatratzen zum Einsatz kommt, oder ein Kompressor. Ein solches Pumpsystem lasst
sich praktisch handhaben und macht das Aufpumpen ganz einfach. Ggf. wechselt man den vorhandenen Auf-
satz aus, so dass die Luft am Ventil bzw. am entsprechenden Adapter nicht entweicht.

Die fehlende Stabilisierung Iasst einen schnell vom Ball abrutschen. Viele lassen sich dadurch schnell entmuti-
gen, dabei braucht man nur ein wenig Ubung, bis man den Dreh raus hat. Ein paar minimale Veranderungen
bei der Position helfen bereits, um richtig mit dem Ball umzugehen. Die Bewegungen, um das Gleichge-
wicht zu halten, sind oftmals schon Teil der Ubung. Wer sich dies bewusst macht, wird nicht so schnell aufge-
ben, sondern das Stabilisierungstraining fortfihren.

Zu lange auf dem Ball sitzen ist ein Fehler, der einem beim konzentrierten Arbeiten am PC unterlaufen
kann. In dieser Situation vergisst man schnell die Zeit und achtet nicht darauf, dass man die empfohlene halbe
Stunde schon Uberschritten hat. Auch wenn das Balance-Halten die Grundlage des Trainingseffekts ist, wird
das libermaBig lange Sitzen auf dem Gymnastikball zur Uberstrapazierung der Bein- und Riickenmuskeln.
Die Bandscheiben kdénnen auf Dauer ebenfalls unter dieser stdndigen Bewegung leiden, auch wenn die Ge-
wichtsbelastung an sich gewisse Vorteile in sich tragt.

Ein zu lange andauerndes Training mit dem Gymnastikball kann ebenfalls ungiinstige Folgen haben, die
sich in einem Muskelkater zeigen oder in einer UbermaBigen Ermiildungserscheinung. Die Anstrengung sollte
man daher nicht unterschatzen. Mit einem zielgerichteten, aber nicht zu ambitionierten Trainingsplan stellt man
sicher, dass man es nicht Ubertreibt. Oft gibt einem der eigene Kérper die richtigen Signale: Wenn die Ubun-
gen nicht mehr richtig ausgefiihrt werden, sollte man allmihlich mit den Ubungen aufhéren.
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Flr die zielorientierte Nutzung des Gymnastikballs ist eine gewisse Koordination erforderlich. Bei Kindern und
Reha-Patienten fallt auf, dass der Zweck dieses Trainings gerade darin liegt, den Gleichgewichtssinn und die
Geschicklichkeit zu férdern. Ohne ein grundlegendes koordinatives Gefiihl sollte man jedoch nicht gleich
mit dem Training starten, sondern entweder auf eine zusatzliche Stabilisierung setzen oder die Ubungen

auf eine spatere Phase verschieben.

Das Gymnastikball-Training kann man nur dann durchfliihren, wenn auch die nétige korperliche Gesundheit
dafur vorhanden ist. Es wére falsch, ohne ein MindestmaB an Fitness mit dem Training zu beginnen. Zu wenig
Kraft, schlechte Herz-Kreislauf-Werte und eine eingeschrénkte Beweglichkeit machen die Ubungen mit dem
Ball fast unmdglich. Hier ist ein Einstieg in das einfache Training am Boden die bessere Variante, mit der Option,
spater zum Gymnastikball zu wechseln.

Leider ist oft zu beobachten, dass die Ubungen mit dem Gymnastikball fehlerhaft ausgefiihrt werden. Die
zu starke Bewegung der Koérperglieder bringt die Anfanger schnell aus der Balance. Hektisches Zappeln erhéht
das Risiko, zu stlirzen, und eine zu niedrige Grundspannung im Rumpf macht es beinahe unmdéglich, sich ent-
sprechend des Trainingsplans zu bewegen. Auch das ,,Schwungholen® ist grundfalsch, denn es spricht nicht
die Muskeln an, sondern wirkt sich nur negativ auf die gesamte Haltung aus. Besser ist es, die Position sau-
ber zu halten und die Bewegungen lieber etwas langsamer, als schneller auszufiihren. So lassen sich die
Ubungen besser kontrollieren und dem Erfolg steht nichts mehr im Weg.

Wer diese Fehler ausrdumt und sich auf ein korrektes Training konzentriert, der schafft es auch zuhause, seinen
K&rper zu kraftigen und ein gesundes Balance-Geflihl zu finden. Ob es darum geht, ein Workout fur die Som-
merfigur zu planen, oder ob man nur seine Koordination optimieren méchte, der Gymnastikball bietet sich fur
vielféaltige Trainingsmethoden an. Besonders in der Rickenschule spielt er eine Hauptrolle, er eignet sich aber
auBerdem fiur die Starkung von Bauch, Beinen und Po. Die richtige Anwendung des Balls und die bewussten
Bewegungen sorgen fir ein gutes Kérpergefiihl. Die schonende Behandlung der Gelenke und die gezielte Krafti-
gung der verschiedenen Muskelgruppen sind im Allgemeinen das Ziel des Gymnastikball-Trainings. Damit diese
gesundheitsférdernden Vorteile des Balls auch tatsachlich zum Tragen kommen, gilt es, eventuelle Fehlhaltun-
gen und andere ungunstige Randbedingungen zu verhindern. Ggf. hilft ein intensives Beratungsgesprach mit
dem Orthop&aden oder einem anderen Arzt, um herauszufinden, welches Training das richtige ist und vor wel-
chen Fehlern man sich schitzen muss. Ein Einfuhrungskurs im Fitnesscenter oder ein Informationsgespréch
beim Physiotherapeuten oder bei einem Personal Trainer kann ebenfalls eine sinnvolle Unterstiitzung sein.
Besonders vorsichtig sollten Reha-Patienten und Schwangere sein. Tatsachlich gilt der Gymnastikball als her-
vorragendes Hilfsmittel in der Physiotherapie und in der Geburtsvorbereitung. Hier spielt oft die Schwerkraft in
Verbindung mit dem kdrpereigenen Gleichgewichtssinn eine wesentliche Rolle. Bei gemeinsamen Ubungen mit
dem Partner, der ggf. einen zusétzlichen Halt gibt, fihlen sich die trainierenden Personen oft noch wohler und
sicherer.
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Teil 3: Gesund durch's Leben

Um gesund durch die Lebensjahre zu kommen, erle-
gen sich viele Menschen groBe Strapazen auf, wah-
rend andere auf das gemachliche Entspannen auf
der Couch setzen. Wer viel im Bulro sitzt und sich
auch zuhause nur wenig bewegt, der braucht jedoch
einen Ausgleich, um frihzeitigen Beschwerden wie
Rickenschmerzen und Verspannungen entgegenzu-
arbeiten. Mit einer sanften Gymnastik hat man ge-
nau das richtige Mittel gefunden, um sich einerseits
nicht zu tUberanstrengen und seinem Kdrper anderer-
seits etwas Gutes zu tun.

Es ist also nicht nur der Arbeitsplatz, der die Gesund-
heit bertcksichtigen soll, denn auch in den anderen
Lebensbereichen ist es moglich, die Ublichen Alt-
erungserscheinungen und kleinen Zipperlein zu be-
kampfen. Auf Dauer lassen sich die Beschwerden
dadurch lindern und eventuell sogar ganz beseitigen.

Laut Statistik haben rund 50% der Deutschen Rii-
ckenschmerzen. Schon mit relativ kleinen Ubungs-
einheiten lassen sich diese verhindern oder zumin-
dest auf spéter verschieben. Das sténdige Sitzen im
Blro, auf dem Sofa oder vor dem Computerspiel
wirkt sich auf die gesamte Kérperhaltung aus, denn
dadurch werden viele Muskelgruppen so schwach,
dass andere daflir umso mehr leisten missen. Da-
rauf vorbereitet sind diese Muskeln jedoch nicht,
denn auch sie werden nicht trainiert. Deshalb hei3t
es immer haufiger: Aufstehen und Bewegen!

Nacken- und Kreuzschmerzen gehdren wohl zu dem
am meisten beklagten Beschwerden, und zwar nicht
nur bei denjenigen, die im Biro arbeiten. Ohne Bewe-
gung geht es offensichtlich nicht. Deshalb mé&chten

wir in Verbindung mit unserer Beschreibung des
Gymnastikballs auf die vielen Nutzungsméglichkei-
ten dieses Trainingsgerats hinweisen. Wer den Ball
zum Sitzen benutzt, der splrt schnell, dass die
Durchblutung besser funktioniert und auch die Be-
weglichkeit geférdert wird. Da das Sitzen auf dem
Ball jedoch nicht zu lange stattfinden sollte, wird er
am Ende des Arbeitstages kurzerhand zum Trainings-
gerat fur Balance- und Muskellibungen umfunktio-
niert.

Zwei- bis dreimal woéchentlich mit dem Gymnas-
tik-ball trainieren, weckt die Lust an der Bewe-
gung. Auch wenn man zunachst nur ein wenig auf
dem Ball rollt oder sanfte Streckiibungen durchfiihrt,
kommt man allméhlich auf den Geschmack und
wechselt zu etwas schwierigeren Ubungen. Genau
so sollte das Gesundheitstraining immer funktionie-
ren: zuerst sanft und gemaéchlich, spater, mit fortge-
schrittenem Ubungsstand, etwas intensiver. Die kon-
trollierten Bewegungen sind in jeder Phase wichtig,
denn sie vermeiden Fehler und unndtige Schmerzen.

Dass wir heute so viel Zeit im Sitzen verbringen,
wird immer haufiger als Qual empfunden, obwohl
es inzwischen clevere Sitzmébel gibt, die an-
spruchsvollen, ergonomischen Aspekten genu-
gen. Die Birostuhle von heute haben extra Dampfun-
gen und lassen sich in alle Richtungen verstellen, sie
stitzen den Ricken, kénnen aber ggf. auch nachge-
ben, sodass man vom aktiven, aufrechten Sitzen zur
entspannten Haltung wechseln kann. Mit ihrer raffi-
nierten Konstruktion sollen diese ergonomischen
Stuhle die Beschwerden minimieren, und das gelingt
ihnen auch oft. Die Sitzm&dbel an sich kdnnen jedoch
nicht samtliche Aufgaben des Menschen Uberneh-
men: Aufstehen und Trainieren muss man immer
noch selbst.
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Beim Sitzen ein wenig die Muskeln aktivieren ist eine
Sache, aufstehen und eine Runde Joggen, Spa-
zierengehen oder mit dem Gymnastikball trainieren
eine vollkommen andere.

Wenn es um die Gesundheit des menschlichen Kor-
pers geht, steht aber nicht nur die Muskulatur im Fo-
kus. Auch das Herz-Kreislauf-System sollte auf
keinen Fall vernachlassigt werden, denn es sorgt
schlieBlich fur die gute Blutzirkulation. Auch diese
wird durch ausreichend Bewegung verbessert und
sorgt daflr, dass der Kdrper mit den nétigen Nahr-
stoffen versorgt wird. Wer sich schon im Alltag viel
bewegt, der ist oft automatisch relativ fit, vor allem,
wenn er sich auch noch in der frischen Luft aufhélt.
Die Buromenschen hingegen leiden haufig unter zahl-
reichen Beschwerden, deshalb steht flr sie oft der
Besuch des Fitnessstudios auf dem Wochenplan. Es
gibt jedoch viele Verlockungen, die einem von die-
sem Training abhalten kdnnen: das Essen mit der Fa-
milie, der entspannte Abend vor dem Fernseher oder
ein gemdutliches Treffen mit Freunden.

In einem solchen Fall hilft ein Trainingsgeréat, dass
man einfach in der eigenen Wohnung verwenden
kann. Der Gymnastikball erspart einem den Weg ins
Fitnesscenter und macht es deshalb leicht, sich zum
Training aufzuraffen. Auch andere praktische Geréte
flr zuhause beglnstigen den individuellen Fitnes-
splan und erleichtern es, die individuellen Trainings-
ziele zu erreichen.

Im Allgemeinen gehen Personen, die uber 35
sind, vorsichtiger mit ihrer Gesundheit um als jiin-
gere Menschen. Wahrscheinlich hangt das damit
zusammen, dass einem ab diesem Alter die ersten
eigenen VerschleiBerscheinungen auffallen. Die Mus-
keln sind nicht mehr so kréaftig, das Bindegewebe
wird langsam schlaffer und auch die gesamte Leis-

Leistungsféhigkeit 1&sst allmdhlich nach. Das Ge-
sundheitsbewusstsein ist geweckt und die Angst vor
dem Alterungsprozess ist ein weiterer Antrieb, sich
sportlich zu betétigen. Das muss nicht unbedingt hei-
Ben, dass man von einem Tag auf den anderen alle
seine Gewohnheiten umstellt. Dennoch kann man
beobachten, dass viele Menschen ab einem gewis-
sen Alter mehr auf ihre Erndhrung achten und min-
destens eine Sportart austiben, sei es im Verein, im
Fitnessstudio oder zuhause.

Die zahlreichen Trainings-DVDs flir Pilates, Yoga,
Zumba, Aerobic und &hnliche Fitness- und Gymnas-
tikarten zeigen, wie groB die Nachfrage in diesem
Bereich ist. Auch hier geht es vorrangig um Bewe-
gung, um die Kraftigung der Muskeln und um einen
relativ schlanken und vor allem gesunden Korper. Al-
leine, mit der Familie oder mit Freunden trainiert man
mehr oder weniger regelmaBig, um einigermalBen fit
zu bleiben und seine Abwehrkrafte zu stabilisieren.
Ob man hierflr einen Gymnastikball verwendet oder
ein anderes Trainingsgerat, ist zunachst weniger rele-
vant. Wichtig ist hier vor allem, dass man sich Uber-
haupt bewegt und sich den selbst gesetzten Heraus-
forderungen stellt.

Die verbesserte Gesundheit ist die Grundlage fiir
ein gutes, harmonisches Verhaltnis zum eigenen
Korper und flihrt nahtlos weiter zu einem gefes-
tigten Selbstvertrauen. Hier geht es nicht allein um
gutes Aussehen, kdrperliche Kraft und Fitness, son-
dern auch darum, dass man einen bestimmten Er-
folg erzielt hat. Zudem sorgt die Bewegung beim Trai-
ning daflr, dass Glickshormone ausgeschittet ha-
ben, und die bringen einen ebenfalls in Schwung,
und zwar nicht nur kérperlich, sondern auch mental.
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Ohnehin spielt das, was im Kopf vorgeht, eine nicht
zu unterschatzende Rolle, wenn es um die Gesund-
heit geht. Das verbesserte Selbstbewusstsein flihrt
oft zu einer aufrechten Haltung, diese wiederum be-
gunstigt eine tiefere Atmung und sorgt fir mehr Aus-
geglichenheit. Geist, Kérper und Seele sind eine Ein-
heit, die ,heile“ sein muss, wenn man ganz gesund
sein mdAchte. Dies ist also tatsachlich nur mdglich,
wenn man auf sich selbst Ricksicht nimmt. Der ge-
sunde Geist im gesunden Korper ist also nicht nur
ein Sprichwort, sondern Tatsache.

5 Tipps, wie Sie lhren Riicken nachhaltig starken

Mit einem starken Ricken wird das Leben tatséch-
lich leichter. Deshalb ist es sinnvoll, die Rickenmus-
kulatur zu trainieren, sei es durch sanfte Ubungen
oder durch etwas intensivere Einheiten. Besonders
die Personen, die im Blro am Schreibtisch arbeiten,
leiden oft unter Rickenbeschwerden und Verspan-
nungen. Mit einer geeigneten Ballgymnastik lassen
sich diese Probleme beheben oder zumindest mini-
mieren.

Um die Muskeln im Rickenbereich, im Nacken und
in den Schultern aufzubauen, gibt es hilfreiche
Tipps, auf die wir in diesem Kapitel eingehen méch-
ten. Zudem findet man im Internet, in physiothera-
peutischen Anleitungen und auf DVDs umfangrei-
ches Informationsmaterial, das als eine hervorragen-
de Grundlage fur ein individuelles Rickentraining
dient. Mit dem Gymnastikball werden nicht nur die
oberen Muskeln angesprochen, sondern auch die
tiefer liegenden Muskelzonen, so dass die Wirkung
deutlich gréBer ist als bei anderen Trainingsmetho-
den. In der Folge findet man zu einer besseren Kor-
perhaltung und baut zudem Fettpolster ab, wahrend
die Muskulatur gestéarkt wird.

Tipp 1: Mehr Bewegung durch aktives Sitzen

Das aktive Sitzen auf einem Ball oder auf einem ergo-
nomischen Birostuhl setzt auf den Gleichgewichts-
sinn: Durch eine gewisse Instabilitédt, die bei dem
Sitzball sowie bei einigen Stihlen vorhanden ist, wer-
den die Muskeln kontinuierlich aktiviert. Dadurch
wird einerseits das Becken entlastet, andererseits
erhélt die Rickenmuskulatur eine Starkung. Der rela-
tiv hdufige Wechsel der Sitzhaltung ist eine logische
Konsequenz daraus. So vermeidet man eine unge-
sunde und starre Haltung.

Tipp 2: Spezielle Ubungen mit dem Gymnastikball

Zur Kréftigung der Ruckenmuskulatur gibt es ver-
schiedene Ubungen wie den Unterbauch-Curl. Die-
sen fuhrt man auf dem Rucken liegend durch, indem
man den Gymnastikball zwischen die Beine klemmt
und ihn anhebt. Vorne werden die unteren Bauch-
muskeln angesprochen, gleichzeitig werden Rucken
und Po gestérkt.

Auch andere Einheiten, bei denen der Fokus zu-
nachst auf der Bauchmuskulatur liegt, aktivieren den
Ricken. Um eine héhere Beanspruchung zu errei-
chen, fihrt man die Bewegungen besonders lang-
sam durch. Abhangig vom Trainingslevel kdnnen die
Ubungen erleichtert oder intensiviert werden, zum
Beispiel indem man auf eine mehr oder weniger ho-
he Ballstabilitadt setzt. Auf diese Weise wird das Trai-
ning an die persdnlichen Fahigkeiten angepasst.

Tipp 3: Aufrechte Haltung

Eine aufrechte Kdrperhaltung ist in vielen Lebensla-
gen ein einfacher Trick, seinen Rlcken zu stérken.
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Auch wenn man nur wenig Zeit flr ein Fitnesstrai-
ning oder spezielle Ubungen hat, so kann man sei-
nen Kdrper immer wieder in eine gesunde Haltung
bringen. Bei sitzenden Tatigkeiten ist das ebenso
mdglich wie im Stehen. Es muss nicht unbedingt
das altbekannte ,,Brust raus, Bauch rein“ sein, zumin-
dest nicht dauerhaft. Aber indem man sich selbst an
die gerade Haltung erinnert, strafft man sich automa-
tisch: Das fordert den selbstbewussten Auftritt in je-
der Situation und starkt zudem die Muskulatur,
selbst wenn dies nur ganz dezent geschieht. Fir die
starkere Ausprdgung der Riuckenmuskulatur ist je-
doch etwas mehr Aufwand nétig.

Um die Leistungsfahigkeit des Kdrpers zu erhalten,
brauchen die Muskeln besondere Reize. Ansonsten
geht die Belastbarkeit mit steigendem Alter langsam
zurlck, sodass es zu VerschleiBerscheinungen
kommt, die wiederum in Haltungsschéaden resultie-
ren. Deshalb sollte man seine Muskeln stimulieren
und nicht auf ein gewisses Rickentraining verzich-
ten. Mit der richtigen Kérperhaltung lasst sich der
VerschleiB ein wenig verschieben, dennoch sollte
man nach Mdglichkeit auch auf ein gewisses Trai-
ningspensum bauen, um eventuellen Schadigungen
der Wirbelsaule entgegenzuwirken.

Tipp 4: Aktiv sein

Wer Sport treibt, starkt im Grunde genommen alle
Muskeln, gleichgiltig, ob er joggt, ein wenig Gymnas-
tik macht oder in der Freizeit etwas FuBball spielt.
Jede Art von Bewegung tut dem Rlcken gut, denn
so bekdmpft man die Untatigkeit und das Erschlaf-
fen der Muskulatur. RegelmaBige sportliche Aktivita-
ten helfen gegen viele kérperliche Beschwerden und
Erkrankungen, gleichzeitig sorgen sie fir mehr Be-
weglichkeit, die das Stillsitzen am Arbeitsplatz aus-

Arbeitsplatz ausgleicht. Zudem findet man so zu ei-
nem guten Kérpergefihl.

Einige Sportarten eignen sich besonders gut als Mit-
tel gegen Rickenbeschwerden, denn sie fbrdern
den Aufbau der Muskulatur vom unteren Ricken bis
hinauf in den Nacken. Als vorteilhaft gelten vor allem
die Ausdauersportarten, bei denen sowohl die Ru-
cken- als auch die Bauchmuskeln relativ gleichma-
Big beansprucht werden. Neben Joggen, Nordic Wal-
king und Wandern kénnen wir auch Skilanglauf emp-
fehlen. Radfahren gehdért ebenfalls zu den bevorzug-
ten Sportarten. Natirlich ist Schwimmen ebenfalls
gut fir den Ricken und das Herz-Kreislauf-System.
Mit Dehn- und Kraftigungsgymnastik trainiert man
die Riuckenmuskulatur ganz gezielt.

Tipp 5: Schadigende Sportarten meiden

Welcher Sport sich flir wen eignet, hdngt von den
kdrperlichen Voraussetzungen ab. Wer Probleme mit
dem Ricken hat, sollte aufpassen, dass die Wirbel-
sdule nicht zu groBen Belastungen ausgesetzt wird.
Das koénnen Drehbewegungen oder Uberstreckun-
gen sein aber auch das Tragen von zu groBem Ge-
wicht. Turnen, Bodybuilding und Gewichtheben soll-
te man also meiden. Auch Squash und Tennis kén-
nen Beschwerden verursachen. Golf und Hockey
sind flr Personen mit chronischen Rickenleiden e-
benso wenig zu empfehlen wie Sprungdisziplinen
oder Wurfsportarten. Im Allgemeinen lasst sich sa-
gen, dass man beim Sport keine Schmerzen splren
sollte. So bleibt die Motivation erhalten und das Kor-
pergeflhl verbessert sich.
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Regeneration

Damit das Training perfekt wird, muss man seinem
Kdrper auch die nétige Regeneration bieten. Schon
der Erschdpfungszustand im Anschluss an den
Sport zeigt, dass nun die Ruhephase an der Reihe
ist. Die Entspannung alleine ist jedoch noch keine
richtige Regeneration, denn zu dieser gehdrt auch
der Erhalt bzw. die Wiederherstellung der Leis-
tungsfahigkeit. Gleichzeitig lasst sich durch die Ru-
hepause auch die psychische Belastungsfahigkeit
wieder aufbauen.

Typisch fir die Regenerationsphase ist das allmahli-
che Abkuhlen des Korpers, das durch langsame
Bewegungen und Lockerungsiuibungen erreicht
wird. Des Weiteren sollte man in dieser Phase den
Koérper mit ausreichend Fliissigkeit auffullen. Daflr
kommt entweder Wasser infrage oder ein Regenerati-
onsgetrank mit vielen Nahrstoffen. In Form von Koh-
lenhydraten und Proteinen erhalten die trainierenden
Personen Nahrungsmittel zugeftihrt, die den Aufbau
der Muskeln und des gesamten Koérpers fordern.
Erst nach der Regeneration und am besten nicht fru-
her als eineinhalb Stunden nach dem Training sollte
man etwas essen. Wahrend Alkohol ein No-Go ist,
sollten Mahlzeiten mit Vitaminen, Ballaststoffen
und Kohlenhydraten auf dem Speiseplan stehen,
die den Kdrper wieder fit machen.

Die passiven RegenerationsmaBBnahmen beziehen
sich auf das Relaxen auf einer Liege oder im Whirl-
pool. Immer haufiger setzen aber auch die Freizeit-
sportler auf eine aktive Regeneration. Hierbei han-
delt es sich um sanfte Dehn- und Lockerungsiibun-
gen, sowie auf die Vorbereitungsphase der inaktiven
Erholungsphase. In einigen Sport- und Reha-Berei-
chen stehen die Kneippschen

Anwendungen auf der Tagesordnung, die als aktive
MaBnahme hervorragende Resultate zeigen. Im Ver-
einssport gibt es auBerdem die beliebte ,,soziale Re-
generation“: Hier sitzen die Hobbysportler gemut-
lich zusammen und tauschen sich Uber ihre Erfolge
sowie Uber viele andere Themen aus.

Immer h&ufiger kommt auch das Faszientraining
zum Einsatz, das bei der aktiven Regeneration inzwi-
schen eine wichtige Rolle Gbernimmt. Durch die Akti-
vierung der Faszien, also des Bindegewebes, wird
die Muskulatur besser durchblutet und der gesamte
Korper gewinnt seine Elastizitat zurtick. Mit dieser
Methode |&sst sich also die Leistung erhdhen, gleich-
gulltig, ob man das Faszientraining ohne Gerate oder
mit Faszienrolle oder einem anderen Hilfsmittel
durchflhrt.

Das Faszienrollen-Set von Sportastisch bietet den
Trainierenden die Méglichkeit, gleich zwei Ausfihrun-
gen eines solchen Geréats zu testen. In zwei verschie-
denen Hartegraden und auch mit verschiedenen O-
berflachen eignen sich diese Faszienrollen flr Einstei-
ger und erfahrene Sportler. In dem dazugehdrigen
eBook erhédlt man detaillierte Informationen zu die-
sem Thema.

Eine zertifizierte Faszienrolle hilft bei der modernen,
aktiven Regeneration und spricht die wichtigen Mus-
kelzonen direkt an. Durch die zwei Héartegrade las-
sen sich die Rollen passend zum jeweiligen Bedurf-
nis auswahlen. Das oft verklebte Bindegewebe wird
geschmeidig, sodass eventuelle Muskelbeschwer-
den schnell verschwinden und der Muskelkater gar
nicht erst auftritt.
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Mithilfe einer Faszienrolle oder einer anderen Form
des Faszientrainings wird die Tiefenmuskulatur ge-
starkt, sei es im Rahmen der Vorbeugung oder Nach-
behandlung. Auch in Verbindung mit einer physiothe-
rapeutischen MaBnahme kann eine Faszienrolle zum
Einsatz kommen.

Profisportler setzen ebenfalls verstarkt auf das Faszi-
entraining, wie man beispielsweise bei Leichtathle-
ten und FuBballern beobachten kann. Die erfahrenen
Sportler nutzen die Faszienrollen fir die Selbstmas-
sage oder sie flhren spezielle Stretchlibungen
durch, um die Faszien zu lockern. Mit dieser Regene-
rations-Methode wirkt man eventuellen Schmerzen
entgegen und leitet die perfekte Entspannung ein.
Anfangs kann eine Faszienrolle bei Personen, die
noch keine Erfahrung damit haben, zu Schmerzen
fihren. Es dauert jedoch nicht lange, sich an die ein-
fache Anwendung zu gew6hnen und die Vorteile ken-
nenzulernen.

Bei Ausdauersportarten oder einem Krafttraining mit
dem Gymnastikball ist das innovative Faszientraining
die ideale Methode, sich im Anschluss an die Trai-
ningseinheit selbst zu entspannen. Auch unabhéangig
vom Sport kann man eine Faszienrolle einsetzen, um
die Muskeln und das Bindegewebe nach einer gewis-
sen Belastung durch langes Sitzen oder eine anstren-
gende Autofahrt zu bearbeiten. Es gibt unterschiedli-
che Techniken, wie sich die Faszienrollen einsetzen
lassen oder welche gymnastischen Ubungen eine
besonders lUberzeugende Wirkung zeigen. Auf dieser
Basis lasst sich das Faszientraining ebenso wie an-
dere RegenerationsmaBnahmen auch in den Alltag
integrieren.

Die verschiedenen Arten der passiven und aktiven
Regeneration runden die Trainingseinheiten ab und
sorgen flUr ein rundum gutes Koérpergeftihl. Wer sich
fur das Faszientraining entscheidet, profitiert noch
von weiteren Vorteilen: Die Haut wird straffer und
man flhlt sich wie nach einer Massage. Zudem kann
man die Anwendung bequem selbst durchflihren
und braucht neben der Faszienrolle und ggf. einer
Matte keine zusatzlichen Hilfsmittel.
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