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Sb a I lo-ther apy- Bii I le

1997 wurden die ersten Sbal/o-therapy-
Bdl le  in  Auf t rag gegeben.  Uber e in Jahr
dauerte die Entwicklung, bis die Anforde-
rungen bezriglich Oualitdt erfri l l t ware n.
Seit Anfang i999 sind die blauen Sbal/@
therapy im Angebot. Rundum beliebt - Z
20 und 30 cm, samtweich, hochelastisch
mit  opt imalem Rol lverhal ten -  ro l len und
bewegen sie seither, in verschiedenen
europdischen Ldndern, kleine und grosse

Leute. Strapazierfdhig und pflegeleicht
(gut waschbad, finden sie (ohne Luft)
leicht Platz in Hand- und Hosentaschen.
Die Bal lgrc isse wird je  nach Ubungszie l
gewdhlt und mit mehr oder weniger Luf-
tinhalt entsprechend angepasst.
Die Sballo the rapy eignen sich ft lr das
anspruchsvol le  Bewegungstra in ing:  Fr i r
3-d-Bewegungskoordination, f i ir Physio-
und Ergotherapie, als Lagerungshilfen in
Kl in iken und Pf legeheimen,  fUr  Sport ,
Gymnastik, Tanz etc., ftir bewegtes Sitzen
in der Schule, im B0ro, im Konzert, unter-
wegs in Bahn, Flugzeug, Auto und natrir-
l ich auch zuhause.
Ziel ist. dass die Leute daheim selbst Bdlle
haben und in Eigenverantwortung regel-
mdssig e in moderates Tra in ing durch-
ftl h ren.
Der Er fo lg zeigt  s ich im Erhal ten oder
Wiedererlangen der Bewegungskoordina-
tion tiber natrlrl ich ausgekiste Well-, Spi-
ral- und 8er-Bewegungen.

Methode Sbal lo 3-dimensional move-
me nts

Bei vielen kleinen und grossen Menschen
erkennen wir eine disharmonische Bewe-

gungskoordinat ion.  Ursache is t  of tmals
ein gestortes Gle ichgewicht. Sbal/@ stort
d ie Restbalance gezie l t  mi t  den Bdl len.  Die
Methode erweist sich als hervorragende
Ldsung,  d ie motor ischen Grundfunkt io-
nen zu Fall zu bringen und in Folge jede

Kcirperachse neu zu definieren und aufzu-
0a ue n.
So begleiten die Bil le das 3-dimensionale
Bewegungstraining impulsgebend, rollend
und stutzend. Die Basis setzt das 3-d Aus-
balancieren zwischen mindestens zwei
Ktirperpolen. Die beiden Pole werden mit
den BSllen bewusst labil isiert, je nach Ziel-
setzung, stabil isiert. Die Bewegungswahr-
nehmung und -ausftihrung um alle 3 Ach-
sen,  in  12 Bewegungsr ichtungen,  wi rd
geschult. Hebel werden gesetzt, als neue
Storfaktoren fLlr die Balance zielge richtet
geftihrt und herausfordernd verstdrkt. Das
Trainingsziel wird durch die Ausgangsposi-
tion bestimmt, den Balleinsatz, die Ball-
grosse und iiber die Bewegungsfrihrung
von Well-, Spiral- und Ber-Bewegungen.
3-d Wahrnehmung, 3-d Mobil isation und
Stabil isation oder 3-d Krafttraining fl ies-
se n ineinander.  Sndter  werden d ie Ubun-
gen - Achse um Achse - mit den grossen

Gymnast ikb i i l len in  Al l tagsbewegungen
vera nschaulicht und verkntipft.
Wirkung:  Kont inuier l iche Storungen des
Gle ichgewichts um alle Korperachsen
wecken mill ionenfach Nervenimpulse. Das
Nervensystem wird zu Hdchstleistungen
gefordert. Bewegungsimpuls, Bewegungs-
steuerung und -ausfrihrung vernetzen
angesprochene Nerven und verbessern die
Grundfunktionen der Motorik und fordern
die Funktion des Vestibuldrsystems. Das
propriozeptive Training bringt mehr
Sicherheit und neues Selbstvertrauen in
die Bewegung. Die gezielten Well-, Spiral-
und 8er-Bewegungen bearbeiten Gelenke,
Bdnder und Muskeln umfassend. Gelenk-
nahe Bdnder und Muskeln lernen anato-
misch korrekt auszubalancieren. Sballo
fcirdert die Ganzkoroerkoordination in den
Alltagsbewegungen und bei sportl icher
Betdtigung. Verletzungsrisiken, einseitige
Belastungen und vorzeitige AbnLitzungs-
erscheinungen werden vermindert, Ver-
spannungen gelockert.

Zu Beginn des Tra in ings fuhlen s ich man-
che Leute zu stark geforder t .  Mehreren
Gelenken g le ichzei t ig  Aufmerksamkei t
beizumessen und Bewegungsauftrdge zu
erteilen und auszufiihren, kann zu einer
momentanen Uberforderung f t jhren.
Machen wir diesen Le ute n indes bewusst.
was sie z. B. beim Autofahren leisten:
H6chste Konzentration, steuern, Gas
geben und bremsen,  kuppeln und schal-
ten, Blinker setzen und Richtungswechsel,
Gefahren voraussehen wie spielende Kin-
der, Fussgdnger, Velofahrer, den Weg vor-
aussehen, Gefahrentafeln und Wegweiser
ber t icks icht igen,  Bl icke im Inne nraum
zum Geschwindigkeitsmesser etc., Betdti-
gungen im Innenraum wie Fensterkiftung
und Radiobedienung,  Gesprdche und
eigene Gedankengdnge .  .  .  Vergle ichen
wir Auto fahren und Bewegungskoordina-
tion, so wird uns klar, dass wir unerhcirt
leistungsfi ihig sein krjnnen. Mit Wissen,
Tun und Disziplin erreichen wir im Alltag
Bemerkenswertes - warum also nicht
auch ft lr unser Wohlbefinden?

Wirkung

Es ist faszinierend, was alles verdnderbar
ist. In der Gymnastik haben wir die grosse
Chance, dass wir unsere Kunden oft Liber
Jahre betreuen di.i rfen. Bewegungsmuster
- in die Wiege geschenkte oder riber Jah-
re e rworbene - sind mit Wissen, Tun und
Ausdauer verdnderbar. Wir haben die
Moglichkeit, in jeder Wochenlektion ent-
sprechend e inzuwirken.  Unser rRdnt-
genblickr soll uns erlauben, wdhrend des
Trainings greifbare Gruppen- und Einzel-
korrekturen vorzunehmen. Dadurch trai-
niert jeder Teilnehmer sauber und indivi-
duel l .  Bewegungsqual i td t  wi rd in  der
Gesamtkoordination neu definiert.
Er fo lgser lebnisse verzeichnen Seminar-
teilnehmer/-innen und Privatkunden, die
- mit entsprechender Bereitschaft im
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ordinat ion fL i r  K inder ;  Seminare in  3-d
Bewegungskoordination fr"ir Bewegungs-
fachleute im In- und Ausland.
Seminordoten: Das ndchste Einfiihrungs-
Seminar mit de m Thema nAchsentanz mit
Wahrnehmungst ibungen f r i r  3-d Bewr-
gungenl  f indet  am 5.  Ju l i  02,  i7 .3Obis22
Uhr, statt. Das ndchste Basis-seminar fr. ir
Bewegungsfachleute beginnt am ,l6. Au-
gust 02. lm Anschluss an das Basis-Semi-
nar  besteht  d ie For tb i ldungsmogl ichkei t
zum Sba l lolnstruktor ftir BeckenJHtift-
koordination und Fussgymnastik.

Zur Person
Susanne Oetterl i, Abschluss an der GDS/lfB
1979. Abschluss Geburtsvorbereitung und
Rrickbildung l. Bitterl i 1980. Familienfrau
mit 3 Kindern. Fortbildungsschwerpunkte:
Middendorf, Feldenkrais, Alexander-Tech-
nik, Klein-Vogelbach. 1989-99 Ausbildung
in: La coordination motrice und Spiraldv-
namik bei Yolande Deswarte PT und Dr.
med. Chr. Larsen. 1996 Diplomarbeit fur
Spiraldynamik-Lehrerin. j995-99 Leiterin
von Spira ldynamik-Einf r ihrungen sowie
Aus- und Fortbildungen fi ir Physiothera-
peuten, Gymnastik-, Tanz-, Sport- und
Schulpddagogen. Gastdozentin fr. ir 3-d
Bewegungskoordinat ion mi t  Bdl len an
Univers i td ten und med.  Kl in iken im ln-
und Ausland. Nach mehrj: ihrigem Bewe-
gungsunterricht sowie Fortbildungen f0r
Bewegungsfachleute mi t  k le inen und
grossen Bdllen entstand 1999 die Metho-
de Sball@ 3-d movements.

Distribution
Sbal/o-therapy-Bdlle: Motio AG T: 032
387 00 60 www.motio.ch
lnfo und Distribution bei Sballo. 1 Ballset
( |xo2O + 1x o 30 cm) ink l .  8  min.  Rr lcken-
relax-Video CHF 59.-
Sbal/o-Wellness-Ball ab Juli 02 (auf
Anfrage Beratung ft ir Reise- und Busun-
ternehmen)
Sbal/ooffice mit Video (ab Juli 02 erhdtt-
l ich) .  V ideo rGezie l ter  Bal le insatz am
Arbeitsplatz mit dem grossen Gymna-
stikbalb sofort l ieferbar I

Sball@,Box 530, CH-8812 Horgen
Telefon 01 725 36 00 / Fax Oi 725 36 97
E: sball@sball.com / l: www.sball.com

Al le Richt l in ien,  Weisungen und Formula-
re konnen im lnternet abgerufen und her-
untergeladen werden. Hier die Anleitung
fLir die Downloads: www.baspo.ch, aus-
wdhlen: Jugend + Sport, J+S-Sportarten,
Gymnastik + Tanz, Downloads (hier sind
zu finden: Weisungen und Trainingshand-
buch),  wei ter  zu a l lgemeine J+S-Down-
loads, Download-Ubersicht {hier sind zu
f inden:  Anmeldung I  Nutzungsbest im-
mungen,  Anmeldung Kurse NG l ,  Anwe-
senheitskontrolle NG 1 ).

Es ist wichtig, dass alle Aktivmitglieder des
BGB mit gti lt iger J+S-Leiteranerkennung
und Unterrichtstdtigkeit mit J+S-Altrigen
wei te rh in ihre Kurse anmelden.  Wir
mcichten eine gute Zusammenarbeit mit
dem BASPO, Bundesamt frir Sport in
Maggl ingen,  aufbauen,  und dafL l r  brau-
chen wir  euch a ls  akt ive J+S-Lei ter / -
Innen.

Christine Grdmiger
J+S-Verbandsdeleg ierte
Corne lius Grdmiger
J+S-Verbandscoach
E-Mail: gymnos@bgb-schweiz.ch
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von Christine Gromiger, dipl. Bewegungspridagogin BGB, J+s-verbondsdereqierte

Informotion J+S

Jugend*Sport

Am 1. August ist im Sportfach Gymnastik
+ Tanz Startschuss frir J+S 2000. Sport-
fachkurse werden mit den neuen Formu-
laren und nach den neuen Richt l in ien
angemeldet ,  d ie Anmeldung geht  an den
Vereinscoach. Wer das Coach-Angebot
von Cornel ius Grdmiger  annehmen mdch-
te, sendet seine Sportfachkursanmeldun-
gen mindestens eine n Monat vor Kursbe-
ginn an C.  Grdmigel  Gladbachstr .  119,
8044 Zririch.
Fr-ir die Zukunft suchen wir interessierte
Personen, welche bereit wdren, das Coa-
ching frir J+S-Leite ri- innen zu Ljberneh-
men.

lst unsere Einstellung
professionell genug?
von Cloudio C. Sterner SBTG/BGB, movinq ort, Luzern

15. Mdrz 2002; Silvia Sacher unterrichtet in
Ztirich einen BGB-Kurs in Hatha Yoga. lhr
Unterricht stosst auf ein sehr positives
Echo, auch die Stimmung unter den Teil-
nehmerinnen ist ausgezeichnet.

Wenn da nicht etwas stdren wtlrde: Silvia
Sacher kann den Kurs infolge mehrerer
unptinktl icher Teilnehmerinnen am Morgen
nur mit 15 Minuten Verspdtung beginnen.
Am Abend dann ein vergleichbares Bild:
Bereits rund 40 Minuten vor dem publizier-
ten Ende packen die ersten Teilnehmerin-
nen zusammen und gehen. Um 16.30 Uhr,

dem offlziellen Kursende, sind noch genau
zwei von zwrilf Teilnehmerinnen anwesend.

Wie gesagt: An der Oualitdt der Kursle iterin
und ihres Unterrichts kann es nicht gelegen
haben.  0b wohl  d ie Tei lnehmer innen in
ihrer Einstellung ebenso professionell
waren wie Silvia Sacher? 0der anders
gefragt: Wenn wir unsere Kundinnen und
Kunden unterrichten, erwarten wir doch
auch ein Minimum an Interesse und Pi.inkt-
lichkeit. Wieso schaffen wir das nicht, wenn
wir selber Unterricht nehmen? Miissten wir
nicht auch selber Vorbild sein? r



Al l tag -  ihrem Bewegungsverhal ten
Beachtung und Pf lege schenken.  Die
Wellenbewegungen tiber den Sbalto-
therapy-Bil len werden erfahrungsgemdss
sehr gern ausgefr ihr t ,  s ind doch Wel l - ,
Spi ra l -  und 8er-Bewegungen f i i r  unser
Unterbewusstsein e inver le ibte a l te  Ver-
t raute,  b is  ins Zel l innere.  Ver t raut  und
fundamental  entwicke In und prdgen s ie
unser Sein.  Denken wir  an d ie Prote ine,  d ie
s ich selbst  in  den Zel len 3-d imensional
ausr ichten:  Werden s ie daran gehindert ,
beeintrichtige n sie unser Wohlbefinden.

Sbal/o-Schulungen und -Fortbildun-

gen fi ir Bewegungsfachleute

Bewegte Schule
Schulungsangebote (seit 1996) fi. ir Lehrer
und Kinder:  Freude und Spass mi t  in te l l i -
gentem Lernen ;  bewegte 3-Minuten-Pau-
sen wdhrend des Unterrichts; bewegtes,
gesti ltztes Sitzen; bewegte Priifungsvor-
bereitung; Wie soziales Verhalten bewegt;
Bewegungskoordinat ion im Turn-  und
Sportunterricht - mit den Sbal/o-thera-
py-Bdllen und grossen GymnastikbSllen.

Bewegter Arbeitsplotz
Schulungsangebote frir Betriebe mit Viel-
s i tzern (sei t  1996):  Si tzen und gesund
bleiben; Konzentration am Bildschirm. Fur
Schulungs-  und Seminar le i ter :  bewegte
Sitzungen, hellwacher Geist; Bewegte 3-
Minuten-Pausen fordern die Konzentrati-
on; gestritzt Sitzen; sich wohlfrihlen
durch Mikrobewegungen.
Mi t  dem Lernvideo:  Anwendungsmdg-
lichkeiten des grossen Gymnastikballs im
BLiro (1996).  Ab Jul i  2002 is t  das schu-
lungsvideo mit dem Sbal/ooffice (office-

Ball im Nylonbe utel mit lnstruktionen der
fi inf wichtigsten Ubungen) erhdltl ich.

Bewegtes Reisen
-  Schulungsvideo fur  Carhal ter  und

-chauffeure mit Vorfrjhrrecht (seit
1999 im Angebot).

-  Ab Ende Juni  02 erhSl t l ich:  der  neue
Sbal/o-Wellness-Ball im Nylonbeutel
mit den frinf wichtigsten Ubungen.

Kurse und Seminore
Wtichentliche Kurse in Rrickengymnastik
und Bewegungskoordination fi ir Erwach-
sene; Fussgymnastik und Bewegungsko-
ordination; Rhythmik und Bewegungsko-

Sballo 3-dimensional movements in der praxis

Veranschaulicht mit eine r Hiiftbewegung

l. Aktion : Beckenbolonce

Erst wird de r zentrale Teil {dem Zentrum ndher) des Gelenks, das Becken mit de r
Hriftpfanne, in seiner Balance gestcirt. Mit dosierten Krafteinsdtzen wird der pol
Becken auf dem Ball 3-dimensional ausbalanciert.
AST. R-1. sballotherapy a30 ca.2/3 Luft (1.) unter LWS und sacrum stcirt das
Gleichge wicht des Beckens und somit der Ht.iftpfanne. sbal/@ thera py a 20 3ll
L. stabil isiert die Beinachse zwischen den angewinkelten Knien. Mit beiden FLis-
sen guten Bodenkontakt  hal ten.  Beide Hdnde auf  d ie Bauchdecke leqen.  Atem-
fluss beachten.
1.1 Beckenrotat ion um die T-A
1.2 Beckenrotat ion um die S-A
1.3 Beckenrotation um die L-A
1.4 Ber Becken
Zie l  is t ,  wdhrend d ieser  ersten
Wahrnehmungssequenz das Be-
cken zu mobi l is ieren,  das Bein mi t
dem d i s ta len  Ge lenk te i l ,  dem
Femurkopf ,  zu stabi l is ieren.

2. Aktion : Femu rkopfbolonce

Nun folgt der distale Htiftgelenkteil
AST. R-1. Sball@therapy A 30 ca.2/3 L. t ief unter LWS und Sacrum platzieren.
Das Becken stabil isieren. Mit dem 2oer-sbalP therapy 3i3 L. unter dem re Fuss
das Huf tgelenk labi l is ieren.
2.1 Femurkopfrotation um die T-A
2.2 Femurkopfrotation um die S-A
2.3 Femurkopfrotation um die L-A
2.4 Ber Femurkopf
Ziel der zweiten Wahrnehmungsse -

quenz:  den Femurkopf  mobi l is ieren,
wdhrenddessen das Zentrum
Becken mi t  der  Hi i f tp fanne mdg-
l ichst  s tabi l  b le ibt .

3. Aktion: Becken und Femurkoof

Zusammen-/auseinander ft ihren der beiden Gelenkteile.
AST. B-1.Sbal /otherapy A302l3 L.  unterden Bauch legen,O2Oca.2l3 L.  unter
dem Femur olatzieren.
3.1 T-A Beckenrotation vorwdrts / Femurkopfrotation ruickwdrts
3.2 S-A Beckenrotation re thorax-
wdrts / Femurrotation re zum ande-
ren Bein
3.3 L-A Beckenrotation re boden-
wiirts / Femurkopf re in Aussenro-
tation
3.4 8er
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