
RUckenkoordinotion reir r
von Susonne Oetterli, Begrilnderin der Methode Sballo - 3-dimensionql movements

L Ein le i tung
Informat ionen,  Anregungen und Ubungs-
beispiele fLir Bewegungsfachleute, die ihre
Rtickengym nasti k m it der Sbal/o-Methode
ergdnzen und bereichern wolle n.
lm Beitrag enthalten sind Tipps und Moti-
vat ionsbeispie le fL i r  d ie Kundinnen und
Kunden zur  tdgl ichen Ruckenpf lege.  Die
Ubungen s ind le icht  auszuf i ihren und sol -
len -  wie d ie tdgl iche Zahnpf lege -  im
Tagesablauf  e inen selbstverstdndl ichen
Platz finden.
Die Ubungs- und Motivationsbe ispiele hel-
fen, de n La ngzeiterfolg des Gym-
nast ikunterr ichts zu fordern.  Kundinnen
und Kunden werden L iberzeugt ,  dass ihr
Wohlbef inden -  mi t  e inem Ante i l  E igen-
verantwortung im Alltagsverhalten - sich
verbessern ldsst (s. lV. Alltagstipps).
Mi t  Begeisterung und Ube rzeugung wer-
den ungi lnst ige Bewegungsmuster  und
Verhaltensweisen gednde rt und - wie eine
Fremdsprache - neu gelernt.

ll. Die Sbal/o-Methode
Wel lenbeweg u nge n m it Tiefenwi rku ng
Die Sbal l@-therapy-Bi i l le  begle i ten d ie
3-d imensionalen Bewegungen impulsge-
bend, rollend und stutzend. Ausgangsposi-
t ion,  Bal le insatz und Bewegungsfuhrung
bestimmen das Trainingsziel. Well-, Spiral-
und 8er-Bewegungen bearbeiten Gelenke,
Bdnder und Muskeln a l lse i t ig .  Die instabi -
len Unterlagen fordern neue Nervenimpul-
se und fordern d ie Motor ik .  Wahrnehmung,
Mobil isation und Stabil isation oder Kraft-
aufbau fl iessen ineinander.
Gelenknahe Bdnder und Muskeln lernen
anatomisch korrekt auszubalancieren. Be-
wegungsverbindungen mi t  den grossen
Gymnastikbdllen werden erarbeitet, Be-
wegungen,  d ie im Al l tag gewohnhei ts-
mdssig ausfrihrt werden. In diesen Bewe-
gungsverbindungen werden Def iz i te
aufgespuirt und mit den Sbal/o-therapy-
Bii l len die Balance in Feinarbeit verbessert.

Schwerpunkte
a) Bewegungsouftrag
Die Bewegungsaufgaben s ind k lar  def i -
niert. Gelenke, Bdnder und Muske ln wer-
den uber verschiedene Sinne erspurt und in

einem einfachen ver t rauten Bi ld  veran-
scha ul icht.
b) Entsponnung
Ein neuer Bewegungsauf t rag wird Uber
Entspannung und Wahrnehmung,  in  ange-
nehmer Athmosphdre (evtl. mit entspre-
chender Hintergrundmusik) ,  erarbei tet .
Dies er le ichter t ,  Dysbalancen zu spLi ren
und Stress abzubauen.
c) Slow Motion
Die Bewegungen werden langsam ausge-
fi ihrt. Den Gelenken, Bdndern und Muskeln
ble ibt  a lsdann Zei t ,  d ie Aufgabe und den
neuen Weg zu begreifen. Neue Bewegun-
gen er fordern Verknupfungen,  neue
Synapsen werden entsprechend gebildet.
Wiederholungen und exaktes Spriren, wo
die Bewegungen trharzenr, gehoren dazu.
So wird in einer Position ein Moment lang
verwei l t ,  e in winz iger  Bewegungsschr i t t
zurL ickgerol l t ,  und e in erneuter  Bewe-
gungsversuch folgt, bis eine schcine, klare
Wellenbewegung fl iesst.
d) Pu n ktu elle Wonderu ng
Wege werden bewusst gelegt und konzen-
t r ier t  erkundet .  Die Bi i l le  werden immer
wieder neu platziert, verschoben und mit
mehr oder weniger Luft gefLil l t, um einen
anderen, neuen Effekt zu erhalten. Die Ball-
grdssen konnen dabei  bel iebig ausge-
tauscht werden.
e) Atmung
Die Brustwirbel- und Rippengelenke wer-
den r iber  d ie 3-d imensionale Bewegung
gelocker t .  Gle ichzei t ig  wird d ie gesamte
Bauchmuskulatur in besondere Einsatzbe-
reitschaft gesetzt. Ein harmonisches, kraft-
vo l les Zusammenspie l  der  Rr icken- ,  Tho-
rax- und der Bauchmuskulaturen schafft
Raum. Das Atemvolumen kann s ich vol l
entfalten.

l l l . Tipps fi ir den Alltag
o) Gestiltztes Sitzen
Die Sbal/@-therapy-Bdlle sind ideal, um im
Sitzen - im Lug, Bus, Tram; qm Esstisch
oder im Buroalltag - den RUcken zu strit-
zen. lm Liegen konnen damit verschiedens-
te Gelenke entlastet werden. Als Lage-
rungshilfen vermeiden sie Druckstellen bei
Mensche n im Rollstuhl und bettldgerigen
Patienten.
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Bi ld 1)  Sacrum und LWS ent lasten
dem Bal l  o  20 cm zwischen Sacrum
Stu h l leh ne .
Bild 2) LWS und BWS stLltzen. Mit dem
Bal l  zwischen Stuhl lehne und LWS-BWS.
Bi ld 3)  Die aufrechte Beckenhal tung mi t
dem Bal l  unter  dem Becken stutzen.

Vo riotion : Bewegt Aufrichten
Sitzen auf de m Ball (o 20 oder 30 cm) hilft
d ie Wirbelsdule aufr ichten.  Das kont inu-
ierl iche feine Balancespiel kri ift igt die tie-
fe Ri ickenmuskulatur  automat isch.

b) Possive Entsponnung

Bild 4) Den Thorax ablegen und den Kopf
entspannt  hdngen lassen.  Der Bal l  l iegt
zwischen Oberschenkel und Brustbein"
Bi ld  5)  Die Wirbelsdule gest i i tz t  dehnen.
Der Ball stLitzt die LWS"
Bild 6) I\/ i t beiden Hdnden am Tisch fest-
hal ten.  Mi t  dem Stuhl  rL lckwdrts  ro l len
und den RUcken dehnen.  Der Bal l  l iegt  auf
den Oberschenkeln und stL l tz t  d ie
gestreckte Wi rbelsd u Ie.

c) Bewegte Pouse
Welle n- und 8er-Bewegungen fiir Wirbel-
sciule und Thorox
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Ausgongsposition (AP)

Den Ball s 20 miI 213-313 Luft zwischen
Brustwirbelsdule und Stuhl lehne p latz ie-
ren. Auf beiden Sitzknochen sitzen (gute

Gewichtsver te i lung) .  Gedankl ich 5 cm
wachsen .  Den  Kop f  m i t  be iden  Hdnden
gestreckt  hal ten.  Die Schul tern gut  ent-
spannen.  Die Knie geradeaus r ichten.  Mi t
beiden Fi lssen -  para l le l  und gerade
ger ichtet  -  Bodenkontakt  hal ten.

l. Rototion um die Tronsversal-Achse
Die Brustwirbels i iu le IBWS) nach vorne
beugen,  wieder aufr ichten und gestreckt
ruckwdrts beugen und wieder in  d ie Aus-
ga ngsposition zu rLlck fLihren. 5- 10x.

[Bi lder  7+B)

2. Rototion um die Sogittol-Achse
Die BWS gestreckt  se i t l ich nach rechts
beugen ,  w iede r  au f r i ch ten ,  nach  l i nks
beugen  und  w iede r  i n  d ie  AP  zu ruck .
5-10x.  (Bi lder  9+10)
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3. Rototion um die Longitudinol-Achse
Die BWS gestreckt nach rechts drehen, zur
AP zuruck und nach l inks dre hen und wie-
der  zur  AP zur i ick fuhren.  5-10x.
( B i l d e r  1 1 +  1 2 )
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4. Ber-Bewegungen
Mit  der  Brustbeinspi tze k le ine,  l iegende
8e r  ze i chnen .5 -10x .
(B i rd  13 )

Voriatione n
Mit  dem Bal l  zwischen Thoraxbogen und
Tischkante.  (Bi ld  14)

Wirkung
Die 3-d imensionalen Bewegungen wirken
wie Balsam fL i r  d ie Brustwirbelgelenke
und fUr d ie Atmung.

Ziel
Stressabbau,  Konzentrat ion,  Entspan-
nung,  Wohlbef lnden.

Achtung
Stets gut  atmen.  Das Becken wdhrend
dem Uben mogl ichst  aufger ichtet  hal ten
und in d ieser  Posi t ion stabi l is ieren.  Dies
verhinder t  Kompr imierungen der  Lenden-
wirbelgelenke und der  Bandscheiben.  Die
5cm Ver ldngerung beihal ten.  Die Bewe-
gungen sol len s ich wie Wel len anfUhlen -

Wel len,  d ie mi t  Leicht igkei t  g le i ten.

( lm Tei l  2  fo lgen Ubungen f i i r  d ie RLlcken-
gymnastik mit dieser Methode.) I

Etgtinzung

Zum Artikel: lntegrierte Gymnostik-Phy-
siotheropie-Ausbildung on der Medou-
Schule Coburg.

Lieber Herr Professor Medou, gerne kom-
men wir lhrem Wunsch entgegen und
publizieren Ihre Adresse in diesem Gym-
tVess. Do wir keine reine wissenschoftliche
Zeitschrift herousgeben, publizieren wir
iiblicherweise die Adressen der Autorin-
nen und Autoren nicht. AIle Adressen sind
jedoch der Redaktion bekonnt und kon-
nen dort abgerufen werden.
Dr. med. Bruno Boviero, Prrisident BGB

Medou
Stootlich anerkon nte Berufsfachsch ule
fiir Gymnostik/ Physiotherapie, Stootlich
genehmigte Berufsfqchschule fiir Logo-
pridie, Schloss Hohenfels, 96450 Coburg.
Telefon +49 (0)95 618 35 70
Fox +a9 0)95 613 66 59 I
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che r -Benne r -K l i n i k  i n  Zu r i ch  seh r  gu te
Resultate bei RLickenpatienten, Patienten
mit  Depressionen u nd Schmerzzustdnden.
lmmer mehr erkannte s ie d ie Wicht igkei t
von grundlegenden,  funkt ionel len Bewe-
gungsab ldu [en  ( ke ine  repe t i t i ven  Ubun-
gen).  Rhythmus,  Wahrnehmen, SpLiren,
0r ient ierung und Koordinat ion fu ihren zu
e ine r  e igens tdnd igen  En tw ick lung  des
Ind i v i duums ;  s i e  b i l den  d ie  Grund lagen
ihrer  Psychosomat ischen Funkt ionslehre
und Tanztherapie.

Die Tanztherapie der PSFL
nWas is t  Tanz? Zumfanz wird je  der  Be we-
gungsablauf ,  der  von personl ich gepr i ig-
tem Ausdruck und e igener Bewegungs-
qua l i t d t ,  e r f L i l l t  i n  Ze i t  und  Raum,
dahinf l iesst .  Jedes Kind,  das hUpfend und
singend zutiefst mit sich selber beschdf-
t ig t  is t  und s ich seiner  Phantasie h ingibt ,
lanztl lanz wird in jedem Fall erlebt -

h ier in  besteht  auch der  therapeut ische
Ansatz.r
lhre Methode basier t  auf  fo lgenden
Gedanken :  E in  Sdug l i ng  und  K le ink ind
reagier t  immer aus seiner  Ganzhei t  her-
aus;  der  ganze Mensch schrei t ,  lachtUnd
hat  Lust-  oder  Unlustgefuhle.  Auch der
Erwachsene reagier t  mi t  se inem ganzen
Korper .  Die Atmung,  d ie St imme, d ie Mus-

kulatur ,  das Nervensystem, Spannung und
Losung werden von jeder  St immungs-
oder Gemutslage erfasst. Der Korperaus-
druck passt  s ich entsprechend an.
Beispie l :  Denken wir  an e rs te Bewegungen
des Sdugl ings.  Aus dem saugenden Grei -
fe n se ines Mundes, dem greifenden Bewe-
gen von Hdnden und FLissen wird spdter :
ergre i fen,  er fassen,  wegwerfen,  heran-
holen und schl iess l ich:  geben und emp-
fangen.  Dadurch entsteht  der  Kontakt
zum Du und Wir .  Das wiede rum hat  immer
psychische Komponenten.  Wenn ihnen
traumat ische Er lebnisse zugrunde l iegen,
konnen s ie in  der  Tanztherapie aufgear-
bei tet  werden.  Thema einer  Stunde kann
<Geben-Nehmenu sein:  Wie ergre i fe ich
die Hand meines Partners? Erspt.irend, mit
Druck,  zupackend,  zoger l ich.  0der  wie
verhalte ich mich? Aktiv, passiv, mitreis-
send,  sp ie ler isch,  able hnend,  kr i t isch usw.
Der Prozess findet in einem geschLitzten,

angst f re ien Raum stat t ,  ohne Wertung
und ohne Leistung.

Die Tanztherapie PSFL ist ein psychophysisch
orientiertes Verfahren, das durch Bewegung
und Tanz d ie emot ionale und korper l iche
Integration des Menschen fcjrdert. Sie ist
e ine Ausdruckstherapie und geht  von der
Emotion zur Motion oder umgekehrt.

Du rch  d ie  Bewegung  so l l en  Gedanken ,
Emot ionen ,  Phan tas ien  und  Angs te  von
innen nach aussen gebracht  und gesta l tet
werden.  Es g i l t ,  den ur tuml ichen Ausdruck
in der  Bewegung zu f inden,  um vorverba-
le und averbale Er lebnisse bewusst  zu
machen und aufzuarbei ten.
Tanztherapie a ls  Er fahrung d ient  dem di f -
ferenzierten Korper- sowie dem emotio-
nalen Bewusstsein.  Sie b ietet  Losungs-
ansetze bei  Lebensfragen,  Problemen,
psychischen, psychosomatischen und kdr-
per l ichen Erkrankungen.

0uel  lena ngabe:

Wosien Mar ia-Gabr ie le:  Tanz im Angesicht  der
Gdttel Kosel-Verlag 1 985
Jona rs  Ge ra ld :  Danc ing  -  W i r  t anzen ,  we i l  w i r
leben, vgs 1993
MLi l ler  Hedwig:Wigmann Mary -  Leben und Werk
der grossen Tdnzer in,  Bel tz Ouadr iga 1992
M0 l l e r  Hedw ig ,  S tockemann  Pa t r i c i a :  < . . .  j ede r

Mensch is t  e in Tanzenr,  Anabas-Ver lag 1993
Klein Petra:  Tanztherapie,  Eres Edi t ion,  Bre-
men  1  988
Diverse Unter lagen Hei l igberg Inst i tut

t )  Archetypen s ind Urmuster,  Urbewegungen usw.,
d ie das kol lekt ive Unbewusstsein nach C.G. Jung
verkorpern

z) Phylogenese ist  d ie Stammesentwicklung/Evo-
lut ion;0ntogenese ist  d ie Entwicklung des Indiv i -
duums, h ier  des Menschen I

Rilckenkoord i notion Tett 2
von Susanne }etterli, Begriinderin der Methode Sball@ - 3-dimensionol movements

lV. Ubungen fi ir die Riickengymnastik
Wichtig
Damit  d ie dre i  RLickeni ibungen Ib,c ,d)  ihre
Wirkung vol l  ent fa l ten,  is t  d ie Beckenko-
ord inat ion [a)  ausschlaggebend und wird
desha lb zuerst trai niert.
UUung  a )  rege l t  d i e  Beckenba lance  m i t
maximaler  Beckenboden- und Bauchmus-
ke I kraft.
Ubung b)  mobi l is ier t  d ie BWS und krdf t ig t
d ie Rt ickenm usku latu r .
Ubung c)  dehnt  d ie Brustmuskulatur  und
mobi l is ier t  d ie Wirbelgelen ke.
Ubunq d)  mobi l is ier t  d ie BWS unter  kraf t -
vo l lem Einsatz der  Bauchmuskeln.

a) Beckenbolonce (Bild 1)
Ausgangsposition
Riickenlage, beide Beine - unterstLitzt mit

dem Bal l  030 cm mit  3/3 Luf t  -  angewin-
kelt halten. Mit dem Ball o 2O cm 2/3-3/3
Luft wird das Becke n labil isiert.

Aktion
Becken-Rotat ion (10- ' l  5x)  um die
1. Transversal-Achse
2. Sag itta l-Achse
3.  Longi tudinal -Achse
B-er  Bewegungen

Wirkung
Die ver t ie f te Wahrnehmung der  Becken-
bewegungen verh inder t  Kom pr imierungs-
momente und Reibungen der  LWS-Gelenke
wdhrend der  nachfo lgenden Ri icken-
ubungen .  D ie  Ubung  ve ranschau l i ch t  ( i n

anfdngl ich anspruchsvol ler  Posi t ion) ,  was
die Beckenboden- und d ie Bauchmusku-

l a tu r  auch  wdhrend  des  Gehens  gegen
die Gravi tat ion zu le is ten haben,  um
vorzei t ige Abnutzungserscheinungen zu
vermerden.

Ziel
Verbesserung der  3-d Wahrnehmung der
Beckenboden -  und  Bauchmuske ln .
Verbesserung der  3-d Einsatzberei t -
scha f t  de r  en tsp rechenden  Musku la tu -
ren in  der  For tbewegung.  Entspannung
der t ie fen Ri ickenmuskulatur ;  Lockerung
de r  lSG.

Achtung
Gu t  a tmen .  Sche i t e l punk t  und  Sac rum
wachsen wdhrend des Ubens gedankl ich 5
cm in d ie Ver ldngerung.  Regelmdssig ent-
spannen (evtl. den Ball s 2O entfernen).
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Aufgaben
Die Beckenschaukel  2-3x wochent l ich

[2.B. im Bett) trainieren. Vor de m Einschla-
fen, vor dem Aufstehen tdglich - wie eine
kle ine Medi tat ion -  den RLicken entspan-
nen,  d ie Bauchkraf t  auf t ra in ieren.

Riickeniibungen (b, c, d)
Gle icher  Bewegungsver lauf  -  in  unter-
sch iedl ichen Ausgangsposi t ionen

b) Salamonder (Bild 2)
Ausgongsposition
Bauchlage,  beide Beine knapp hLi f tbre i t
gestreckt  mi t  Kniescheiben und Fuss-
rUcken zum Boden hal ten.  LWS und
Becken werden mi t  dem Bal l  030 cm (mi t

113-213 Luft) unter dem Nabel gestUtzt
und stabi l is ier t .  Der  Bal l  o  20 cm (mi t  3/3
Luf t )  lab i l is ier t  das Sternum und unter-
stL i tz t  d ie BWS-Mobi l isat ion.  Unterarme
und Hdnde sind am Boden abgestLitzt.

Aktion
BWS-Rotat ion (10-15x)  um die
1. Transversal-Achse
2. Sagittal-Achse
3.  Longi tudinal -Achse
B-er  Bewegungen

Wirkung
D iese  Ubung  w i r k t  wah rnehmungs fo r -
dernd fL l r  d ie BWS- und Rippengelenke.
lm Thoraxbereich we rden neue Rdume,
mehr Volumen entdeckt .

Ziel
3-d imensiona le
r Verbesserung der Mobil it: i t der Brust-

wirbelgelenke und Rippenverbindungen
o Krdf t igung der  Ri ickenmuskulatur
r Verbesserung des Atemvolumens

Achtung
Gut atmen.  5cm Ver ldngerung beachten.
Regelmdssig entspannen.

Hausoufgoben
Den Salamander 2-3x wochentlich trainie-
ren (kann gut im Bett trainiert werden). Den

Salamander regelmdssig, in winzig kleinen 8-
er Formen ausuben - mit abgestritzter Stirn
- als Entspannung vor dem Einschlafen.

c) BWS-Stretch (Bild 3)
Ausgangsposition
RLicke nlage, beide Beine angewinkelt, FLis-
se gut in Bodenkontakt. Becken und LWS
we rden mit dem Ball a20 cm (mit 2/3 Luft)
unter dem Steissbein stabil isiert. Der Ball
030 cm (mit 3/3 Luft) unterstritzt die BWS-
Mobi l isat ion unter  der  Brustwirbelsdule.
Den Kopf mit beiden Hdnden sttitzen.

Aktion
BWS-Rotat ion [10-15x)  um die
1 . Tra nsversa l-Achse
2. Sagittal-Achse
3. Longitudinal-Achse
8-er Bewegungen

Wirkung
Diese Ubung streckt die BWS- und Rip-
pengelenke und riffnet die obere vordere
Thoraxhd lfte.

Ziel
Verbesserung [3-dimensional) der Mobil itdt
der  Brustwirbelsdulengelenke und der  Rip-
penverbindungen. Krdftigung (3-dimensio-

nal )  der  Bauch- und Thoraxmuskulatur .
Verbesseru ng des Atemvolu mens.

Achtung
Gut atmen.  5cm Ver ldngerung beachten.
Regelmdssig entspa n nen.

Aufgoben
Den BWS-Stretch 2-3x wochentlich trai-
n ieren (kann gut  im Bet t  t ra in ier t  werden).
Den BWS-Stretch regelmdssig,  in  winz ig
k le inen 8-er  Formen,  ausuben -  mi t  abge-
stritztem Kopfaufeinem Kissen - als Ent-
spannung vor  dem Einschlafen.

d) Thorox-Pendel (Bild a)
Ausgangsposition
Si tz  am Boden,  beide Beine angewinkel t ,
FLisse gut  in  Bodenkontakt .  Becken und
LWS werden mi t  dem Bal l  030 cm (mi t  3/3

Luf t )  h inter  Sacrum und LWS stabi l is ier t .
Der Ball o20 cm (mit 3/3 Luft) unterstutzt
d ie Beinachse.  Den Kopf  mi t  beiden Hdn-
den aufrichten und sti itzen.

Aktion
BWS-Rotat ion (10-1 5x)  um die
1. Transversal-Achse
2. Sagittal-Achse
3.  Longi tudinal -Achse
B-er  Bewegungen

Ziel
Verbesserung (3-dimensional) der Mobil itdt
der  Brustwirbelsdulengelenke und der  Rip-
penverbindungen.  Krdf t igung [3-d imensio-
nal) der Bauch- und Thoraxmuskulatur. Ver-
besseru ng des Atemvol u mens.

Wirkung
Diese Ubung of fnet  und mobi l is ier t  den
Thorax und kr : i f t ig t  g le ichzei t ig  d ie
RLlcken-,  Brust-  und Bauchmuskulatur .

Achtung
Gut atmen.  lV i t  dem Schei te lpunkt  wdh-
rend  des  Ubens  gedank l i ch  5cm in  d ie
Ver lSngerung wachsen.
Regelmdssig entspannen.

Aufga ben
Den Thorax-Pendel 2-3x wochentlich trai-
n ieren (kann gut  im Bet t  t ra in ier t  werden).

V. Resiimee
Wirkung der Methode Sballo-3-dimen-
sionol movements
Die Gesamtkoordination wird gezielt verbes-
sert. U nfd I le, Verletzu n gsrisi ken sowie vorzei-
tige Abnutzungserscheinungen werden ver-
minde rt. Schmerzen von ungunstigen Zug-
und Druckspannungen werden gel inder t .
Atmung und Energiefluss werden verbessert.
Das gesteigerte korperliche Wohlbefinden
wirkt positlv auf die Psyche. Gutes Befinden
bewirkt  k le ine Wunder,  wie zum Beispie l :
deutlich weniger krankheitsbedingte Absen-
zen am Arbeitsplatz. Spannungen im Part-
ner-, Familien- und Fre izeitverhalten werden
abgebaut.
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Zielsetzungen
Eigenverantwortung. Balance, physiscfi
und psychisch.  Ungi inst ige Spannungen -

im Alltag und wdhrend des Bewegungs-
t ra in ings -  so l len mdgl ichst  f r t ihzei t ig
erkannt werden.
Ein Loslassen - der so genannte rSchritt
zurr ickr  -  so l l te  nach e iner  gewisseh
Ubungszei t  t lbera l l  und zu jeder  Zei t  in
angebrachte r  Form mogl ich sein.

Informotionen
Die ndchsten Basis-Seminare Sball@-3-
dimensional movements BGB: Kurs-Nr.
365: 24.01.04; Kurs-Nr. 366: 06.03.04;
Kurs-Nr. 367: 08.05.04; Kurs-Nr. 368:
26.06.04; Kurs-Nr. 440: 09.07.04.
5bal/o-Basis-Seminar im Triemli Ztirich :
30. i31.  Januar b is  a. i5 .  Juni  2004;
Fr., 17 .OO-22.OOh / Sa., 9.- 1 6.00h
(total sx2 Tage)

Infos und Anmeldungen:
Tel. 01 725 36 00 / www.sball.com

BGB-Mitglieder erhalten auf Sballo-
therapy-Bdlle, bei einer Mindestabnahme
von 48 Stiick pro Grrisse, 50Vo Rabatt.
Die Akt ion g i l t  wdhrend 3 Wochen ab
Erschei nen dieser GymNess-Ausgabe. Bit-
te BGB-Mitgliedschaft auf der Bestellung
vermerken. T


