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Zu Anfang der Neunziger 
Jahre hatte er seinen „ers-
ten Auftritt“: Von Ärzten 

und Krankengymnasten empfoh-
len, hielt der sogenannte Sitzball 
Einzug in die Büros. Statt bequem 
ohne muskuläre Anstrengung auf 
einem Bürostuhl seine Arbeit am 
Bildschirm zu verrichten, sollte 
das dynamische Sitzen auf dem 
beweglichen Ball die Rücken-
muskulatur kräftigen. Falls Sie 
zuhause einen solchen Ball ha-
ben, der ungenutzt in der Ecke 
liegt, probieren Sie doch einmal 
die folgenden Übungen aus. Sie 
werden feststellen, dass der Ball 
zu Unrecht in Vergessenheit gera-
ten ist. Der Fachhandel bietet 
nach wie vor solche Sitz- oder 
Gymnastikbälle an. Sie sind für 
ca. 10 bis 25 € in unterschiedli-
chen Größen zu bekommen.

Seitliches Drehen
Ziele: Die folgende Übung verbes-
sert bei regelmäßiger Durchfüh-

rung die Koordination und das 
Gleichgewicht, erhöht die Beweg-
lichkeit in der Brustwirbelsäule 
und steigert die Rumpfmuskel-
kraft.
Ausgangsposition: Legen Sie sich 
rücklings auf den Ball, die Arme 
sind nach oben zur Decke gerich-
tet, der Kopf wird in Verlängerung 
der Wirbelsäule gehalten. Heben 
Sie Ihr Becken und halten Sie es 
oben. Drücken Sie die Schulter-
blätter nach unten auf den Ball. 
Spannen Sie Ihre Gesäßmuskeln 
an.
Ausführung: Drehen Sie Ihre 
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 Oberkörpers und der 
linken Schulter auf dem Ball. Dre-
hen Sie sich zur Mitte zurück und 
wiederholen Sie die Bewegung 
auf der rechten Seite. Führen Sie 
von dieser Übung eine Serie mit je 
fünf Wiederholungen zu jeder 
Seite durch.

Achtung: Sturzgefahr! Ma-
chen Sie die Übung beim 
ersten Mal mit einem Part-
ner, der sichernd auf Ihrer Seite 
steht.

Die Brücke
Ziele: Diese Übung dient eben-
falls dazu, Koordina-
tion und  Gleichge-
wicht zu verbes-
sern. Außerdem kräf-
tigt sie die untere 
Rücken- und Gesäß-
muskulatur sowie die 
Rückseiten der Ober-
schenkel.
Ausgangsposition: Le-
gen Sie sich mit dem 
Rücken auf den Bo-
den. Den Kopf kön-
nen Sie auf einem 
kleinen Kissen lagern. 
Die Beine werden 
leicht gebeugt und ge-
schlossen auf den Ball 
gelegt. Die Schulter-
blätter ziehen in Rich-
tung Boden.
Ausführung: Atmen 
Sie nun aus, spannen 
Sie die Gesäßmuskeln 
an und heben Sie das 
Becken vom Boden 
ab, bis die Beine, Hüf-
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 Atemzüge 
lang und bewegen Sie 
den Rücken auf den 
Boden zurück. Füh-
ren Sie von dieser 

Übung zehn Wie-
derholungen 
durch. 
Variation für Fort-
geschrittene: He-
ben Sie das Be-
cken mit ange-
spannter Gesäß-
muskulatur ab. In 
dieser Position 
heben Sie ein 
Bein gestreckt 
nach oben und 

halten die Position einen Atem-
zug lang. Legen Sie das Bein wie-
der ab. Nun können Sie entweder 
sofort das andere Bein abheben 
oder erst wieder den Rücken auf 
den Boden zurücklegen. ❑

Gesund durch Sport

Nur zum Sitzen viel zu schade
Ein Sitz- oder Gymnastikball ist in vielen Haushalten vorhanden. 
Häufig wird er aber kaum genutzt oder ist ganz in Vergessenheit 
geraten. Dabei bietet er sich gut für ein Fitnesstraining zu Hause an. Unsere Autorin:

Elisabeth Hinkes,
Sport- und 
Gesundheitsberaterin

Kaffee nur mit Milch
Kaffeetrinker mit einem empfind-
lichen Magen sollten ihrem Kaffee 
Milch oder Sahne zusetzen. Die 
beiden Milchprodukte mildern die 
Wirkung von Chlorogensäure, die 
in Röstkaffee enthalten ist. Diese 
Säure kann die Magenschleimhaut 
reizen und somit die Produktion 
der Magensäure anregen. Durch 
Milch oder Sahne im Kaffee nimmt 
der Organismus das Koffein 
 langsamer auf. Dadurch wirkt das 

 Koffein länger im Körper.
Wer seinem Kaffee mindestens 
20 % Milch oder Sahne zusetzt, 
schwächt nicht nur den intensiven 
Duft des Kaffees. Auch der Ge-
schmack des Kaffees verändert 
sich und aus „bitter“ wird plötz-
lich „sahnig“. Diese Vorzüge der 
Weißmacher scheinen vielen Kaf-
feetrinkern zu gefallen, denn unge-
fähr 75 % der Bundesbürger trin-
ken ihren Kaffee nach dem Motto: 
„Aber bitte mit Milch oder Sah-
ne“. CMA

Stütze beim Sport
Manche Frau schwört beim Fit-
nesstraining auf einen Sport-BH. 
Etwa jede zweite Frau hält es dage-
gen für unnötig, beim Sport einen 
speziellen Sportbüstenhalter zu 
tragen. Viele verlassen sich auf ihre 
gut trainierte Muskulatur. 
Doch die Belastungen beim Sport 
können das Binde- und Fettgewebe  
des ungestützten Busens leicht 
überlasten, mahnt das Gesund-
heitsmagazin „Apotheken Um-

schau“. Schon beim lockeren Jog-
gen schwingt die Brust rund 9 cm 
auf und ab. Ein gut sitzender Sport-
BH verringert diese „Schaukelbe-
wegung“ um 74 %, fanden briti-
sche Forscher heraus. Bei einem 
normalen Büstenhalter sind dies 
nur 38 %. 
Ein guter Sport-BH sollte aus wei-
chem Stoff sein und keine Bügel, 
drückenden Nahtstellen oder 
Gummibänder haben. Er sollte 
stramm, aber nicht zu eng sitzen, 
raten die Experten.
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