u Anfang der Neunziger
Z Jahre hatte er seinen ,ers-

ten Auftritt“: Von Arzten
und Krankengymnasten empfoh-
len, hielt der sogenannte Sitzball
Einzug in die Biiros. Statt bequem
ohne muskuldre Anstrengung auf
einem Biirostuhl seine Arbeit am
Bildschirm zu verrichten, sollte
das dynamische Sitzen auf dem
beweglichen Ball die Riicken-
muskulatur kraftigen. Falls Sie
zuhause einen solchen Ball ha-
ben, der ungenutzt in der Ecke
liegt, probieren Sie doch einmal
die folgenden Ubungen aus. Sie
werden feststellen, dass der Ball
zu Unrecht in Vergessenheit gera-
ten ist. Der Fachhandel bietet
nach wie vor solche Sitz- oder
Gymnastikbélle an. Sie sind fur
ca. 10 bis 25 € in unterschiedli-
chen GréBen zu bekommen.

Seitliches Drehen

Ziele: Die folgende Ubung verbes-
sert bei regelméaBiger Durchfiih-

Gesund durch Sport
Nur zum Sitzen viel zu schade

Ein Sitz- oder Gymnastikball ist in vielen Haushalten vorhanden.
Hiufig wird er aber kaum genutzt oder ist ganz in Vergessenheit
geraten. Dabei bietet er sich gut fiir ein Fitnesstraining zu Hause an.

rung die Koordination und das
Gleichgewicht, erh6ht die Beweg-
lichkeit in der Brustwirbelsdule
und steigert die Rumpfmuskel-
kraft.

Ausgangsposition: Legen Sie sich
riicklings auf den Ball, die Arme
sind nach oben zur Decke gerich-
tet, der Kopfwird in Verldngerung
der Wirbelsdule gehalten. Heben
Sie Thr Becken und halten Sie es
oben. Driicken Sie die Schulter-
blétter nach unten auf den Ball.
Spannen Sie Thre GesdBmuskeln
an.

Ausfithrung: Drehen Sie Thre
Schulter nun zur linken Seite, oh-
ne dass die Beine den Bodenkon-
takt verlieren. In der Endposition
liegen Sie nur noch mit der linken
Seite des Oberkorpers und der
linken Schulter auf dem Ball. Dre-
hen Sie sich zur Mitte zurilick und
wiederholen Sie die Bewegung
auf der rechten Seite. Fithren Sie
von dieser Ubung eine Serie mit je
fiinf Wiederholungen zu jeder
Seite durch.

Achtung: Sturzgefahr! Ma-
chen Sie die Ubung beim

Ubung zehn Wie-
derholungen
durch.

Variation fiir Fort-
geschrittene: He-
ben Sie das Be-
cken mit ange-

Unsere Autorin: spannter Gesib-
Elisabeth Hinkes, muskulatur ab. In
Sport- und dieser  Position
Gesundheitsberaterin  heben Sie ein
Bein gestreckt
nach oben und

ersten Mal mit einem Part-
ner, der sichernd auf Threr Seite
steht.

Die Briicke

Ziele: Diese Ubung dient eben-
falls dazu, Koordina-
tion und Gleichge-
wicht zu verbes-
sern. AuBerdem kraf-
tigt sie die untere
Riicken- und Gesil-
muskulatur sowie die
Riickseiten der Ober-
schenkel.
Ausgangsposition: Le-
gen Sie sich mit dem
Riicken auf den Bo-
den. Den Kopf kon-
nen Sie auf einem
kleinen Kissen lagern.
Die Beine werden
leicht gebeugt und ge-
schlossen aufden Ball
gelegt. Die Schulter-
blétter ziehen in Rich-
tung Boden.
Ausfiihrung:  Atmen
Sie nun aus, spannen
Sie die GesdBmuskeln
an und heben Sie das
Becken vom Boden
ab, bis die Beine, Hiif-
ten und Schultern ei-
ne gerade Linie zei-
gen. Es darf dabei kein
Hohlkreuz entstehen!
Halten Sie die Positi-
on in der Endbewe-
gung einige Atemziige
lang und bewegen Sie
den Riicken auf den
Boden zuriick. Fiih-
ren Sie von dieser

halten die Position einen Atem-
zug lang. Legen Sie das Bein wie-
der ab. Nun kénnen Sie entweder
sofort das andere Bein abheben
oder erst wieder den Riicken auf
den Boden zurticklegen. a

Fotos: B. Liitke Hockenbeck




