Ruckenkoordination rei:

von Susanne Oetterli, Begriinderin der Methode Sball® - 3-dimensional movements

I Einleitung

Informationen, Anrequngen und Ubungs-
beispiele fiir Bewegungsfachleute, die ihre
Riickengymnastik mit der Sball®-Methode
ergdnzen und bereichern wollen.

Im Beitrag enthalten sind Tipps und Moti-
vationsbeispiele fiir die Kundinnen und
Kunden zur téglichen Rickenpflege. Die
Ubungen sind leicht auszufiihren und sol-
len - wie die tagliche Zahnpflege - im
Tagesablauf einen selbstversténdlichen
Platz finden.

Die Ubungs- und Motivationsbeispiele hel-
fen, den langzeiterfoly des Gym-
nastikunterrichts zu férdern. Kundinnen
und Kunden werden Gberzeugt, dass ihr
Wohlbefinden - mit einem Anteil Eigen-
verantwortung im Alltagsverhalten - sich
verbessern lasst (s. IV. Alltagstipps).

Mit Begeisterung und Uberzeugung wer-
den unglinstige Bewegungsmuster und
Verhaltensweisen gedndert und - wie eine
Fremdsprache - neu gelernt.

Il. Die Sball®~-Methode
Wellenbewegungen mit Tiefenwirkung

Die Sball®-therapy-Bille begleiten die
3-dimensionalen Bewegungen impulsge-
bend, rollend und stiitzend. Ausgangsposi-
tion, Balleinsatz und Bewegungsfiihrung
bestimmen das Trainingsziel. Well-, Spiral-
und 8er-Bewegungen bearbeiten Gelenke,
Bander und Muskeln allseitig. Die instabi-
len Unterlagen fordern neue Nervenimpul-
se und fordern die Motorik. Wahrnehmung,
Mobilisation und Stabilisation oder Kraft-
aufbau fliessen ineinander.

Gelenknahe Binder und Muskeln lernen
anatomisch korrekt auszubalancieren. Be-
wegungsverbindungen mit den grossen
Gymnastikbillen werden erarbeitet, Be-
wegungen, die im Alltag gewohnheits-
massig ausfiihrt werden. In diesen Bewe-
gungsverbindungen werden Defizite
aufgesplirt und mit den Sball®-therapy-
Béllen die Balance in Feinarbeit verbessert.

Schwerpunkte

a) Bewegungsauftrag

Die Bewegungsaufgaben sind klar defi-
niert. Gelenke, Bander und Muskeln wer-
den {iber verschiedene Sinne erspiirt und in

einem einfachen vertrauten Bild veran-
schaulicht.

b) Entspannung

Ein neuer Bewegungsauftrag wird (iber
Entspannung und Wahrnehmung, in ange-
nehmer Athmosphére (evtl. mit entspre-
chender Hintergrundmusik), erarbeitet.
Dies erleichtert, Dysbalancen zu spiiren
und Stress abzubauen.

¢) Slow Motion

Die Bewegungen werden langsam ausge-
fiihrt. Den Gelenken, Bandern und Muskeln
bleibt alsdann Zeit, die Aufgabe und den
neuen Weg zu begreifen. Neue Bewegun-
gen erfordern Verkniipfungen, neue
Synapsen werden entsprechend gebildet.
Wiederholungen und exaktes Spiiren, wo
die Bewegungen «harzeny, gehdren dazu.
So wird in einer Position ein Moment lang
verweilt, ein winziger Bewegungsschritt
zuriickgerollt, und ein erneuter Bewe-
gungsversuch folgt, bis eine schone, klare
Wellenbewegung fliesst.

d) Punktuelle Wanderung

Wege werden bewusst gelegt und konzen-
triert erkundet. Die Bille werden immer
wieder neu platziert, verschoben und mit
mehr oder weniger Luft gefilllt, um einen
anderen, neuen Effekt zu erhalten. Die Ball-
grossen konnen dabei beliebig ausge-
tauscht werden.

e) Atmung

Die Brustwirbel- und Rippengelenke wer-
den Uber die 3-dimensionale Bewegung
gelockert. Gleichzeitig wird die gesamte
Bauchmuskulatur in besondere Einsatzbe-
reitschaft gesetzt. Ein harmonisches, kraft-
volles Zusammenspiel der Riicken-, Tho-
rax- und der Bauchmuskulaturen schafft
Raum. Das Atemvolumen kann sich voll
entfalten.

1. Tipps fiir den Alltag

a) Gestiitztes Sitzen

Die Sball®-therapy-Bille sind ideal, um im
Sitzen - im Zug, Bus, Tram; am Esstisch
oder im Buroalltag - den Riicken zu stiit-
zen. Im Liegen kdnnen damit verschiedens-
te Gelenke entlastet werden. Als Lage-
rungshilfen vermeiden sie Druckstellen bei
Menschen im Rollstuhl und bettldgerigen
Patienten.
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Bild 1) Sacrum und LWS entlasten. Mit
dem Ball @ 20 cm zwischen Sacrum und
Stuhllehne,

Bild 2) LWS und BWS stiitzen. Mit dem
Ball zwischen Stuhllehne und LWS-BWS.
Bild 3) Die aufrechte Beckenhaltung mit
dem Ball unter dem Becken stiitzen.

Variation: Bewegt Aufrichten

Sitzen auf dem Ball (o 20 oder 30 cm) hilft
die Wirbelsdule aufrichten. Das kontinu-
ierliche feine Balancespiel kriftigt die tie-
fe Riickenmuskulatur automatisch.

b) Passive Entspannung

Bild 4) Den Thorax ablegen und den Kopf
entspannt hangen lassen. Der Ball liegt
zwischen Oberschenkel und Brustbein.
Bild 5) Die Wirbelsiule gestiitzt dehnen.
Der Ball stiitzt die LWS.

Bild 6) Mit beiden Handen am Tisch fest-
halten. Mit dem Stuhl riickwiérts rollen
und den Riicken dehnen. Der Ball liegt auf
den Oberschenkeln und stiitzt die
gestreckte Wirbelsaule.

¢) Bewegte Pause
Wellen- und 8er-Bewegungen fiir Wirbel-
sdule und Thorax
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Ausgangsposition (AP)

Den Ball @ 20 mit 2{3-3/3 Luft zwischen
Brustwirbelsdule und Stuhllehne platzie-
ren. Auf beiden Sitzknochen sitzen (gute
Gewichtsverteilung). Gedanklich 5 cm
wachsen. Den Kopf mit beiden Hénden
gestreckt halten. Die Schultern gut ent-
spannen. Die Knie geradeaus richten. Mit
beiden Flissen - parallel und gerade
gerichtet - Bodenkontakt halten.

1. Rotation um die Transversal-Achse
Die Brustwirbelsdule (BWS) nach vorne
beugen, wieder aufrichten und gestreckt
rlickwarts beugen und wieder in die Aus-
gangsposition zuriick fithren. 5-10x.
(Bilder 7+8)

2. Rotation um die Sagittal-Achse

Die BWS gestreckt seitlich nach rechts
beugen, wieder aufrichten, nach links
beugen und wieder in die AP zuriick.
5-10x. (Bilder 9+10)

3. Rotation um die Longitudinal-Achse
Die BWS gestreckt nach rechts drehen, zur
AP zuriick und nach links drehen und wie-
der zur AP zuriick fithren. 5-10x.

(Bilder 11+12)

4. 8er-Bewegungen

Mit der Brustbeinspitze kleine, liegende
8er zeichnen, 5-10x.

(Bild 13)

Variationen
Mit dem Ball zwischen Thoraxbogen und
Tischkante. (Bild 14)

Wirkung

Die 3-dimensionalen Bewegungen wirken
wie Balsam fiir die Brustwirbelgelenke
und fiir die Atmung.

Ziel
Stressabbau, Konzentration, Entspan-
nung, Wohlbefinden.

Achtung

Stets gut atmen. Das Becken wihrend
dem Uben maglichst aufgerichtet halten
und in dieser Position stabilisieren. Dies
verhindert Komprimierungen der Lenden-
wirbelgelenke und der Bandscheiben. Die
5cm Verldngerung beihalten. Die Bewe-
gungen sollen sich wie Wellen anfiihlen -
Wellen, die mit Leichtigkeit gleiten.

(Im Teil 2 folgen Ubungen fiir die Riicken-
gymnastik mit dieser Methode.) |

Ergdnzung

Zum Artikel: Integrierte Gymnastik-Phy-
siotherapie-Ausbildung an der Medau-
Schule Coburg.

Lieber Herr Professor Medau, gerne kom-
men wir lhrem Wunsch entgegen und
publizieren Ihre Adresse in diesem Gym-
Ness. Da wir keine reine wissenschaftliche
Zeitschrift herausgeben, publizieren wir
Ublicherweise die Adressen der Autorin-
nen und Autoren nicht. Alle Adressen sind
jedoch der Redaktion bekannt und kén-
nen dort abgerufen werden.

Dr. med. Bruno Baviera, Prisident BGB

Medau

Staatlich anerkannte Berufsfachschule
fir Gymnastik/Physiotherapie, Staatlich
genehmigte Berufsfachschule fir Logo-
pddie, Schloss Hohenfels, 96450 Coburg.
Telefon +49 (0)95 618 35 70

Fax  +49 (0)95 613 66 59 =]

Infos mit einem

Klick unter www.gsecom.ch
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cher-Benner-Klinik in Zirich sehr gute
Resultate bei Riickenpatienten, Patienten
mit Depressionen und Schmerzzustanden.
Immer mehr erkannte sie die Wichtigkeit
von grundlegenden, funktionellen Bewe-
gungsabldufen (keine repetitiven Ubun-
gen). Rhythmus, Wahrnehmen, Spiiren,
Orientierung und Koordination fiihren zu
einer eigenstdndigen Entwicklung des
Individuums; sie bilden die Grundlagen
ihrer Psychosomatischen Funktionslehre
und Tanztherapie.

Die Tanztherapie der PSFL

«Was ist Tanz? Zum Tanz wird jeder Bewe-
gungsablauf, der von persénlich geprag-
tem Ausdruck und eigener Bewegungs-
qualitat, erfiillt in Zeit und Raum,
dahinfliesst. Jedes Kind, das hiipfend und
singend zutiefst mit sich selber beschaf-
tigt ist und sich seiner Phantasie hingibt,
tanzt! Tanz wird in jedem Fall erlebt -
hierin besteht auch der therapeutische
Ansatz.s

lhre Methode basiert auf folgenden
Gedanken: Ein Saugling und Kleinkind
reagiert immer aus seiner Ganzheit her-
aus; der ganze Mensch schreit, lacht und
hat Lust- oder Unlustgefiihle. Auch der
Erwachsene reagiert mit seinem ganzen
Kérper. Die Atmung, die Stimme, die Mus-

kulatur, das Nervensystem, Spannung und
Losung werden von jeder Stimmungs-
oder Gemiitslage erfasst. Der Korperaus-
druck passt sich entsprechend an.
Beispiel: Denken wir an erste Bewegungen
des Sduglings. Aus dem saugenden Grei-
fen seines Mundes, dem greifenden Bewe-
gen von Hinden und Fiissen wird spéter:
ergreifen, erfassen, wegwerfen, heran-
holen und schliesslich: geben und emp-
fangen. Dadurch entsteht der Kontakt
zum Du und Wir. Das wiederum hat immer
psychische Komponenten. Wenn ihnen
traumatische Erlebnisse zugrunde liegen,
konnen sie in der Tanztherapie aufgear-
beitet werden. Thema einer Stunde kann
«Geben-Nehmen» sein: Wie ergreife ich
die Hand meines Partners? Erspiirend, mit
Druck, zupackend, zogerlich. Oder wie
verhalte ich mich? Aktiv, passiv, mitreis-
send, spielerisch, ablehnend, kritisch usw.
Der Prozess findet in einem geschiitzten,
angstfreien Raum statt, ohne Wertung
und ohne Leistung.

Die Tanztherapie PSFL ist ein psychophysisch
orientiertes Verfahren, das durch Bewegung
und Tanz die emotionale und kdrperliche
Integration des Menschen fordert. Sie ist
eine Ausdruckstherapie und geht von der
Emotion zur Motion oder umgekehrt.

Durch die Bewegung sollen Gedanken,
Emotionen, Phantasien und Angste von
innen nach aussen gebracht und gestaltet
werden. Es gilt, den urtlimlichen Ausdruck
in der Bewegung zu finden, um vorverba-
le und averbale Erlebnisse bewusst zu
machen und aufzuarbeiten.

Tanztherapie als Erfahrung dient dem dif-
ferenzierten Kdrper- sowie dem emotio-
nalen Bewusstsein. Sie bietet Losungs-
ansdtze bei Lebensfragen, Problemen,
psychischen, psychosomatischen und kor-
perlichen Erkrankungen.

Quellenangabe:

Wosien Maria-Gabriele: Tanz im Angesicht der
Gotter, Kosel-Verlag 1985

Jonars Gerald: Dancing - Wir tanzen, weil wir
leben, vgs 1993

Miiller Hedwig: Wigmann Mary - Leben und Werk
der grossen Tanzerin, Beltz Quadriga 1992
Miller Hedwig, Stockemann Patricia: «.. jeder
Mensch ist ein Tanzers, Anabas-Verlag 1993
Klein Petra: Tanztherapie, Eres Edition, Bre-
men1988

Diverse Unterlagen Heiligberg Institut

1) Archetypen sind Urmuster, Urbewegungen usw.,
die das kollektive Unbewusstsein nach C.G. Jung
verkirpern

2} Phylogenese ist die Stammesentwicklung/Evo-
lution; Ontogenese ist die Entwicklung des Indivi-
duums, hier des Menschen ||
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IV. Ubungen fiir die Riickengymnastik
Wichtig

Damit die drei Riickeniibungen (b,c,d) ihre
Wirkung voll entfalten, ist die Beckenko-
ordination (a) ausschlaggebend und wird
deshalb zuerst trainiert.

Ubung a) regelt die Beckenbalance mit
maximaler Beckenboden- und Bauchmus-
kelkraft. ;

Ubung b) mobilisiert die BWS und kréftigt
die Riickenmuskulatur.

Ubung c) dehnt die Brustmuskulatur und
mobilisiert die Wirbelgelenke.

Ubung d) mobilisiert die BWS unter kraft-
vollem Einsatz der Bauchmuskeln.

a) Beckenbalance (Bild 1)
Ausgangsposition
Riickenlage, beide Beine - unterstiitzt mit

dem Ball 830 cm mit 3/3 Luft - angewin-
kelt halten. Mit dem Ball @ 20 cm 2/3-3/3
Luft wird das Becken labilisiert.

Aktion

Becken-Rotation (10-15x) um die
1. Transversal-Achse

2. Sagittal-Achse

3. Longitudinal-Achse

8-er Bewegungen

Wirkung

Die vertiefte Wahrnehmung der Becken-
bewegungen verhindert Komprimierungs-
momente und Reibungen der LWS-Gelenke
wadhrend der nachfolgenden Riicken-
iibungen. Die Ubung veranschaulicht (in
anfénglich anspruchsvoller Position), was
die Beckenboden- und die Bauchmusku-

latur auch wahrend des Gehens gegen
die Gravitation zu leisten haben, um
vorzeitige Abniitzungserscheinungen zu
vermeiden.

Ziel

Verbesserung der 3-d Wahrnehmung der
Beckenboden- und Bauchmuskeln.
Verbesserung der 3-d Einsatzbereit-
schaft der entsprechenden Muskulatu-
ren in der Fortbewegung. Entspannung
der tiefen Riickenmuskulatur; Lockerung
der ISG.

Achtung

Gut atmen. Scheitelpunkt und Sacrum
wachsen wihrend des Ubens gedanklich 5
cm in die Verlangerung. Regelmassig ent-
spannen (evtl. den Ball @ 20 entfernen),



Aufgaben

Die Beckenschaukel 2-3x wdchentlich
(z.B. im Bett) trainieren. Vor dem Einschla-
fen, vor dem Aufstehen tiglich - wie eine
kleine Meditation - den Riicken entspan-
nen, die Bauchkraft auftrainieren.

Riickentibungen (b, c, d)
Gleicher Bewegungsverlauf - in unter-
schiedlichen Ausgangspositionen

b) Salamander (Bild 2)

Ausgangsposition

Bauchlage, beide Beine knapp hiiftbreit
gestreckt mit Kniescheiben und Fuss-
riicken zum Boden halten. LWS und
Becken werden mit dem Ball 930 cm (mit
1/3-2/3 Luft) unter dem Nabel gestiitzt
und stabilisiert. Der Ball @ 20 em (mit 3/3
Luft) labilisiert das Sternum und unter-
stiitzt die BWS-Mobilisation. Unterarme
und Hande sind am Boden abgestiitzt.

Aktion

BWS-Rotation (10-15x) um die
1. Transversal-Achse

2. Sagittal-Achse

3. Longitudinal-Achse

8-er Bewegungen

Wirkung

Diese Ubung wirkt wahrnehmungsfér-
dernd fiir die BWS- und Rippengelenke.
Im Thoraxbereich werden neue Rdume,
mehr Volumen entdeckt.

Ziel

3-dimensionale

® Verbesserung der Mobilitat der Brust-
wirbelgelenke und Rippenverbindungen

* Kraftigung der Riickenmuskulatur

® \lerbesserung des Atemvolumens

Achtung
Gut atmen. 5em Verlangerung beachten.
Regelmassig entspannen.

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

Salamander regelmassig, in winzig kleinen 8-
er Formen ausliben — mit abgestiitzter Stirn
- als Entspannung vor dem Einschlafen.

c) BWS-Stretch (Bild 3)
Ausgangsposition

Riickenlage, beide Beine angewinkelt, Fiis-
se gut in Bodenkontakt. Becken und LWS
werden mit dem Ball 820 cm (mit 2/3 Luft)
unter dem Steissbein stabilisiert. Der Ball
030 em (mit 3/3 Luft) unterstiitzt die BWS-
Mobilisation unter der Brustwirbelsdule.
Den Kopf mit beiden Handen stiitzen.

Aktion

BWS-Rotation (10-15x) um die
1. Transversal-Achse

2. Sagittal-Achse

3. Longitudinal-Achse

8-er Bewegungen

Wirkung

Diese Ubung streckt die BWS- und Rip-
pengelenke und 6ffnet die obere vordere
Thoraxhélfte.

Ziel

Verbesserung (3-dimensional) der Mobilitat
der Brustwirbelsdulengelenke und der Rip-
penverbindungen. Kriftigung (3-dimensio-
nal) der Bauch- und Thoraxmuskulatur.
Verbesserung des Atemvolumens.

Achtung
Gut atmen. 5cm Verldngerung beachten.
Regelmassig entspannen.

Aufgaben

Den BWS-Stretch 2-3x wéchentlich trai-
nieren (kann gut im Bett trainiert werden).
Den BWS-Stretch regelmissig, in winzig
kleinen 8-er Formen, ausiiben - mit abge-
stlitztem Kopf auf einem Kissen - als Ent-
spannung vor dem Einschlafen.

d] Thorax-Pendel (Bifd 4)
Ausgangsposition

Sitz am Boden, beide Beine angewinkelt,
Fiisse gut in Bodenkontakt. Becken und
LWS werden mit dem Ball 830 cm (mit 3/3
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Luft) hinter Sacrum und LWS stabilisiert.
Der Ball 920 em (mit 3/3 Luft) unterstiitzt
die Beinachse. Den Kopf mit beiden Hin-
den aufrichten und stiitzen.

Aktion

BWS-Rotation (10-15x) um die
1. Transversal-Achse

2. Sagittal-Achse

3. Longitudinal-Achse

8-er Bewegungen

Ziel

Verbesserung (3-dimensional) der Mobilitdt
der Brustwirbelsdulengelenke und der Rip-
penverbindungen. Kréftigung (3-dimensio-
nal) der Bauch- und Thoraxmuskulatur. Ver-
besserung des Atemvolumens.

Wirkung

Diese Ubung 6ffnet und mobilisiert den
Thorax und kréftigt gleichzeitig die
Ricken-, Brust- und Bauchmuskulatur.

Achtung

Gut atmen. Mit dem Scheitelpunkt wih-
rend des Ubens gedanklich 5em in die
Verldngerung wachsen.

Regelmdssig entspannen.

Aufgaben
Den Thorax-Pendel 2-3x wichentlich trai-
nieren (kann gut im Bett trainiert werden),

V. Resiimee

Wirkung der Methode Sball®-3-dimen-
sional movements

Die Gesamtkoordination wird gezielt verbes-
sert. Unfélle, Verletzungsrisiken sowie vorzei-
tige Abniitzungserscheinungen werden ver-
mindert. Schmerzen von ungiinstigen Zug-
und Druckspannungen werden gelindert.
Atmung und Energiefluss werden verbessert.
Das gesteigerte kdrperliche Wohlbefinden
wirkt positiv auf die Psyche. Gutes Befinden
bewirkt kleine Wunder, wie zum Beispiel:
deutlich weniger krankheitsbedingte Absen-
zen am Arbeitsplatz. Spannungen im Part-
ner-, Familien- und Freizeitverhalten werden
abgebaut.




Zielsetzungen

Eigenverantwortung. Balance, physisch
und psychisch. Ungiinstige Spannungen -
im Alltag und wahrend des Bewegungs-
trainings - sollen mdglichst friihzeitig
erkannt werden.

Ein Loslassen - der so genannte «Schritt
zuriicks - sollte nach einer gewissen
Ubungszeit tberall und zu jeder Zeit in
angebrachter Form maglich sein.

Informationen

Die nachsten 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.

Sball®-Basis-Seminar im Triemli Ziirich:

30./31. Januar bis 4./5. Juni 2004;
Fr., 17.00-22.00h | Sa., 9.-16.00h
(total 5x2 Tage)

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

BGB-Mitglieder erhalten auf Sball®-
therapy-Bélle, bei einer Mindestabnahme
von 48 Stiick pro Grosse, 50% Rabatt.

Die Aktion gilt wahrend 3 Wochen ab
Erscheinen dieser GymNess-Ausgabe. Bit-
te BGB-Mitgliedschaft auf der Bestellung
vermerken. =)




