Gymnastikball

Ilhr individuelles Trainingsprogramm

Sehr geehrte Rehabilitandin, sehr geehrter Rehabilitand,

hiermit erhalten Sie ein Trainingsprogramm mit Tipps, Tricks
und Empfehlungen, damit Sie wahrend und nach der Rehabilita-
tion an lhrem Gesundheitsproblem selbstandig arbeiten kdnnen.
Unser Rehabilitationskonzept basiert auf einem zu erreichenden
Gleichgewicht zwischen Belastung und Belastbarkeit: Auf der
Seite der Belastung bekommen Sie Tipps und Empfehlungen,
wie Sie auch anders mit Belastung umgehen kénnen.

Wenn es um Belastbarkeit geht, méchten wir Ihnen Hausauf-
gaben und Trainingsempfehlungen geben, wie Sie Ihre lokale
Leistungsfahigkeit steigern konnen.

Lassen Sie sich von unserem therapeutischen Fachpersonal
durch dieses Programm fiihren, sie werden Ihnen Ubungen
empfehlen, diese mit Ihnen austesten und selbstandig durch-
fihren lassen.

Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter winschen Ihnen viel Erfolg
bei der Umsetzung und viel Spaf3 beim Training.
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Training
Das erste Bild zeigt die jeweilige Ausgangsstellung, das zweite die Endstellung.

Aufrecht und mittig auf den Ball setzen und
die Beine aufstellen. Den Ball nach hinten
rollen, dabei leicht ins Hohlkreuz gehen,
den Ball nach vorne rollen, dabei den
Ricken leicht rund machen. Bei der Durch-
flihrung den Brustkorb ruhig halten und die
Bewegungen flissig ausfiuhren.

Aus der Sitzposition den Ball nach rechts
und links rollen. Bei der Ubung den Brust-
korb ruhig halten.

Aus der Sitzposition auf dem Ball auf
und ab federn und dabei auf gerade Haltung
achten.

Aus der Sitzposition den Ball nach hinten
rollen in dem Sie die Knie strecken und den
gestreckten Oberkorper nach vorne neigen.
Den Ball nach vorne rollen, in dem Sie

die Knie beugen und den gestreckten Ober-
korper nach hinten neigen.



Aus der Sitzposition, abwechselnd angewin-
kelt ein Bein anheben. Gleichgewicht

halten und zur Steigerung gleichzeitig den
diagonalen Arm heben.

Vor dem Ball kniend mit dem Oberkorper
auf dem Ball und den FuB3sohlen an der
Wand. Den Ball nach vorne rollen. Die Beine
in die Streckung bringen, dabei den Ober-
korper etwas anheben und die Arme nach
vorne in .U - Halte" bringen.

Den Oberkaorper Uber den Ball legen, beide
Hande und Ful3spitzen haben Kontakt mit
dem Boden. Diagonal Arm und Bein anhe-
ben, bis Sie eine Linie mit dem Oberkdrper
bilden.

Aus der Bauchlage mit beiden Handen
weiter nach vorne gehen, so dass die Fif3e
vom Boden abheben. Liegestitzbewegung
durchfuhren - dabei den Oberkdrper in
einer geraden Linie halten.

Auf den Rucken legen, die Arme neben
dem Korper und die Beine auf dem Ball.
Den Ball etwas nach rechts und links rollen.

Auf den Rucken legen, das Gesal3 anheben,
die Beine strecken. Der Korper bildet eine
gerade Linie.



Mit dem Ricken am Ball hocken. Mit
beiden Fif3en abdricken und den Ricken
uber den Ball legen.

Trainingsempfehlungen

Streben Sie ein regelmafiges, tagliches Training an.

» Die Ubungen sind jeweils in der Ausgangsstellung und Endstellung dargestellt.

e Bemiihen Sie sich immer um eine korrekte Haltung und Ubungsausfiihrung.

e Sorgen Sie fur einen rutschfesten Untergrund.

e Wahlen Sie die Ballgrofle so, dass im Sitzen die Knie nicht hoher stehen, als die Huften.

Tipps

e Gymnastikballe gibt es in unterschiedlichen GroBen (Durchmesser).
Wahlen Sie die Ballgrof3e nach Ihrer Korpergrof3e aus.

Pumpen Sie den Ball hochstens bis zum angegebenen Durchmesser auf.
Beachten Sie die maximale Gewichtsbelastung des Balles.

Uberpriifen Sie den Ball regelm&fig auf Beschadigungen.

Reinigen Sie den Ball nur mit Wasser und einem Lappen

Sie konnen den Ball auch als Sitzgelegenheit nutzen

Wirkung

Studienergebnisse zeigen folgende Effekte:
Kraftzuwachs

Schmerzreduktion

Gleichgewichtsverbesserung

Verbesserung der Ausdauer und der Kérperhaltung
Verminderung von Bewegungseinschrankungen
Senkung des Blutdruckes
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