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Der Overball

Über den Overball

Der Overball dient eigentlich als Spielball für Kinder. Er ist leicht und weich und fördert durch seine Oberflächenbeschaffenheit die sinnliche Wahrnehmung.

Wir erkannten jedoch sehr schnell, dass sich der Overball auch hervorragend in der Arbeit mit Patienten einsetzen lässt, die unter Rückenschmerzen leiden. Der Overball liegt dabei (halb aufgeblasen) unter der Wirbelsäule. Durch spielerische Übungen fördert er die Körperwahrnehmung und die Beweglichkeit der Patienten. Da die Übungen sehr leicht zu lernen sind, eignet er sich auch hervorragend zur Selbstbehandlung. Schon nach kurzer Zeit werden Sie die Übungen beherrschen und es werden sich schnell die ersten Erfolgserlebnisse einstellen.

Rückenschmerzen sind inzwischen eine häufige und ernst zu nehmende Zivilisationskrankheit, die oft mit einem enormen Leidensdruck im Alltag verbunden ist.

Hier stellt der Overball ein preiswertes und praktisches Übungsgerät dar, das Ihnen sehr viel Freude beim Üben bereiten wird.
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Vorwort

Warum wir ein Buch über den Overball schreiben

Irene Gerstner-Mühleck:

„In meiner Tätigkeit als Gymnastiklehrerin bin ich immer auf der Suche nach neuen Anregungen, Übungen und Übungsgeräten. Der Overball fiel unserem Gymnastikteam durch eine Urlaubsvertretung in die Hände (lieben Dank an dieser Stelle). Mit meinen Kolleginnen bei der Arbeit und meinem Kind und Partner zu Hause wurden viele Übungen und Spiele ausprobiert. Schnell wurde mir die Vielfalt dieses Balls bewusst. Am beeindruckendsten empfand ich den Overball jedoch in der Wirbelsäulengymnastik. Ein sanftes Bewegungsspiel mit großer Wirkung. Nach und nach entwickelten wir aus den einzelnen Übungen ein Konzept für die physiotherapeutische Arbeit mit dem Overball. Aber auch in anderen Bereichen der Gymnastik setze ich den Overball sehr gerne ein.

Bei meiner Arbeit fragen mich immer wieder viele Patienten nach schriftlichen Unterlagen, anderen Übungen und nach der richtigen Anleitung für Zuhause. Deshalb haben wir uns entschlossen, ein Buch über den Overball zu schreiben. Der Overball ist ein so vielseitiges Hilfsmittel in der Gymnastik und der Therapie für uns geworden, dass er für uns gar nicht mehr wegzudenken wäre. Viele Patienten sind begeistert, etwas gefunden zu haben, mit dem sie zu Hause effektiv etwas für sich und ihr Wohlbefinden tun können.

Vielleicht können wir Ihnen mit diesem Buch die nötigen Anregungen geben.”

Katja Hambrecht:

„Ganz frisch kam ich von der Ausbildung zur Sport- und Gymnastiklehrerin und Sporttherapeutin in ein Kurhaus, in dem meine Kollegin und Leiterin der Gymnastikabteilung, Irene Gerstner-Mühleck, arbeitete.

In der Einarbeitungsphase lernte ich von Irene Gerstner-Mühleck viele verschiedene Therapiemethoden kennen, u. a. den Overball.

Wir setzten den Overball ganz begeistert in allen möglichen therapeutischen Anwendungen ein, sei es in der Wasser-, Hocker-, Beckenboden-, Atem- und natürlich in der Wirbelsäulengymnastik.

Unserer Kreativität waren keine Grenzen gesetzt und Irene Gerstner-Mühleck und ich probierten immer wieder neue und andere Übungen aus, die wir in unseren Therapieanwendungen in die Tat umsetzten. Unsere Patienten waren jedes Mal aufs Neue begeistert, was man mit dem Plattfuß oder Knautschei alles erreichen konnte. Vor allem das Wohlbefinden während und nach den Therapieübungen mit dem Overball stellte für unsere Patienten eine neue und angenehme Erfahrung dar. Unsere Patienten machten große Fortschritte: Bewegungseinschränkungen, Muskelverspannungen, Unbeweglichkeit im gesamten Bereich der Wirbelsäule konnten merklich verbessert, Schmerzempfinden gelindert werden. Viele Patienten wollten unbedingt auch einen Overball besitzen, um die erlernten Übungen zu Hause fortzuführen. Natürlich fiel sehr häufig die Frage: ,Haben Sie etwas Schriftliches über den Overball?’ ,Gibt es über die Gymnastik mit dem Overball ein Buch zu kaufen?’

Es gab natürlich kein Buch, da wir diese Therapiemethode mit dem Overball selbst entwickelt hatten. Dann kam uns die Idee, selbst ein Buch über den Overball zu schreiben.

Mit diesem Buch wird das korrekte Üben und Trainieren gewährleistet, denn beides ist in einer funktionellen Therapie sehr wichtig.”
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Handhabung des Overballs

Wenn Sie einen Overball das erste Mal benutzen, blasen Sie ihn mit dem beiliegenden Röhrchen vollständig auf.

Danach lassen Sie beliebig Luft heraus und probieren in den verschiedenen Positionen aus, ob er der Übung entsprechend angenehm ist.


Kleiner Tipp:


	Unter der Halswirbelsäule (HWS) mindestens 10 cm im Durchmesser.

	Unter der Brustwirbelsäule (BWS) höchstens 10 cm im Durchmesser.

	Unter der Lendenwirbelsäule (LWS) beliebig.

	Wenig Luft = wenig Bewegung, weniger Spannung.

	Mehr Luft = mehr Bewegung, mehr Spannung.





Wichtig: Am Anfang lieber weniger Luft im Overball, langsam die Luftmenge erhöhen.

Wenn Sie den großen Overball benutzen, blasen Sie ihn mit dem beiliegenden Röhrchen vollständig auf.

Danach lassen Sie so viel Luft heraus, dass der große Overball ungefähr zu drei Vierteln mit Luft gefüllt ist.

Natürlich können Sie auch nach Ihrem eigenen Empfinden mit mehr oder weniger Luft arbeiten.
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 A Lernen Sie Ihren Körper kennen!
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1 Die Wirbelsäule

Zum besseren Verständnis der Übungen ist es sinnvoll, etwas über den Aufbau und die Funktionsweise der Wirbelsäule zu erfahren.

Die Wirbelsäule, als maßgebliches Stützelement des menschlichen Skeletts, besteht aus vollständig getrennten, teilweise getrennten oder miteinander verschmolzenen Wirbeln und besitzt eine große Anzahl von Gelenkverbindungen und Funktionen. Die Wirbelsäule setzt sich aus sie ben Halswirbeln (Pars cervicalis columnae vertebralis), 12 Brustwirbeln (Pars thoracica columnae vertebralia) und fünf Lendenwirbeln (Pars lumbalis columnae vertebralis) zusammen.

Sie wird durch eine Reihe von Bändern (einschließlich der Intertransversalbänder) zusammengehalten, die längs der Wirbelsäule verlaufen und jeweils am Processus transversus (Querfortsätze der Wirbel) ansetzen. Die einzelnen Wirbelkörper sind durch verschiedene Muskelgruppen verbunden (durch diese besteht zum Beispiel auch ein Zusammenhang zwischen Kopf- und Beckenhaltung). Jeder Wirbelkörper hat in der Mitte ein Loch. Nimmt man alle Wirbelkörper übereinander, erhält man den Wirbelkanal. Durch diesen Wirbelkanal verläuft das Nervensystem.

Zwischen den Wirbelkörpern liegen die Bandscheiben, die, ähnlich einem Wasserkissen, dazu dienen, die Erschütterungen der Wirbelsäule zu puffern und sie beweglicher zu machen. Die Wirbelsäule dient auch als Ansatzstelle für die Rippen, die den Brustkorb umschließen.

Das Kreuzbein (Pars sacralis columnae vertebralis), ein Verschmelzungsprodukt aus fünf Wirbeln, das den Beckengürtel mit der Wirbelsäule verbindet, und das wenig bewegliche Steißbein (Pars coccygea columnae vertebralis) aus maximal vier miteinander verschmolzenen Wirbeln, das als Schutz für den unteren Abschnitt des Verdauungstraktes dient, werden ebenfalls zur Wirbelsäule gerechnet.
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1.1 Das Iliosakralgelenk

Im Beckenring befindet sich das Iliosakralgelenk (Darm-Kreuzbein-Gelenk). Es hat für die Mechanik des Körpers eine besondere Bedeutung, da die gesamte Last des Rumpfs über das Iliosakralgelenk auf die Beine übertragen wird. Dieses Gelenk besitzt damit entscheidende Bedeutung für die Gesamtkörperhaltung. Das Gelenk verfügt nur über eine geringe Beweglichkeit.

90 % der Erwachsenen haben einen Beckenschiefstand. Durch eine Schiefstellung des Beckens, die sogenannte dreidimensionale Beckenverwringung, die verschiedene Ursachen haben kann, kommt es zur seitenungleichen Belastung der Strukturen. Die Muskulatur einer Körperhälfte verstärkt sich folglich bei einer gleichzeitigen Schwächung der Gegenseite. Wenn die Gesamtspannung der Muskulatur das individuelle Toleranzniveau überschreitet, bedingt durch Stress, umwelt- und ernährungsbedingte Belastungen, treten im Kopf- und Kieferbereich als erste Reaktion Zähneknirschen oder Zähnepressen auf. Die Zähne liegen nicht mehr gleichmäßig aufeinander und die Kiefergelenke werden zusätzlich belastet. Das kann Ohrenschmerzen, Ohrensausen (Tinnitus) und Schwindelgefühle, Migräne und Kopfschmerzen hervorrufen.

Bei den Übungen zur Verwringung mit der Wirbelsäule wird manchmal mit dem vom Schmerz am weitesten entfernten Körperteil zuerst gearbeitet. Es ist gut zu wissen, dass dies trotzdem Auswirkungen auf die gesamte Wirbelsäule bzw. auch auf die sehr schmerzhafte Körperzone hervorruft, die nicht beübt wird.
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2 Ursachen für Wirbelsäulenprobleme

Es gibt sehr viele Ursachen, die zu Problemen mit der
Wirbelsäule führen. Die häufigsten Ursachen sind:



	 Psychische Belastung

	 Schlechte Körperhaltung

	 Einseitige körperliche Belastung

	 Zu wenig Bewegung

	 Falsche Bewegung

	 Überbelastung





2.1 Psychische Belastung

Gleichgültig, ob Stress im Büro, Unzufriedenheit in der Partnerschaft, ein Todesfall im Verwandten- oder Bekanntenkreis, die Nachricht über eine schwere Erkrankung oder andere psychische Belastungen – der Körper leidet immer mit und speichert schlechte und unangenehme Erfahrungen. Beginnen kann es mit leichten Verspannungen und enden im schlimmeren Fall mit chronischen Beschwerden, je nach Art der Belastung und der persönlichen Belastbarkeit. Da der Körper sich seine Schwachstellen sucht, um Defizite aufzuzeigen, sollte man versuchen, beginnende Warnsignale des Körpers wahrzunehmen. Arbeiten Sie mit Ihrem Körper. Je mehr Sie lernen, Ihren Körper wahrzunehmen, wirklich zu spüren, desto sensibler reagieren Sie auf Alarmsignale des Körpers.

Die psychische Belastung führt zu einer schlechten Haltung. Denken Sie an folgende Situationen: Sie fühlen sich beispielsweise traurig, dann lassen Sie den Kopf und die Schultern hängen. Oder Sie haben sich über Ihren Chef geärgert, der Brustkorb engt sich ein, Schulter- und Nackenmuskulatur spannen sich stark an. Ihre Haltung verändert sich automatisch auf Grund Ihres Befindens. Ist der Ärger, die Traurigkeit oder andere psychische Belastungen von längerer Dauer, hat das negative Auswirkungen auf die Wirbelsäule. Der Rücken verliert seine Stabilität. Sie kommen aus dem Gleichgewicht, Sie verlieren die innere wie die äußere Mitte.

Es gibt viele Möglichkeiten, wie ein Mensch und sein Körper auf unangenehme Situationen reagiert. Jeder Mensch ist anders, jeder Mensch reagiert anders. Jeder Mensch verarbeitet psychische Belastungen unterschiedlich.

So, wie eine psychische Belastung zu einer schlechten Haltung führen kann, so kann der Weg auch andersherum gegangen werden. Versuchen Sie, Ihre Körperhaltung zu ändern, dann kann sich mit der Zeit auch Ihre seelische Haltung verändern. Über körperliche Stabilität kann man zu innerer Sicherheit gelangen.

2.2 Schlechte Körperhaltung

Durch eine schlechte Körperhaltung (z. B. bedingt durch einen Beckenschiefstand, der unterschiedliche Ursachen haben kann) verschieben sich einzelne Wirbelkörper. Dadurch werden die anliegenden Bandscheiben gestaucht oder die Nervenwurzeln gereizt. Um daraus resultierende Schmerzen zu vermeiden oder zu mindern, begibt man sich automatisch in eine Schonhaltung. Dies kann sich wiederum nachteilig auf den Rücken bzw. auf die dort ansässige Muskulatur auswirken.

Einerseits verkürzen sich durch diese Art der schlechten Körperhaltung einige Muskeln, gleichzeitig wird der muskuläre Gegenspieler überdehnt und geschwächt.

Die Übungen mit dem Overball beheben diese ungesunde/schmerzhafte Muskelbeanspruchung. Sie gehen insbesondere auf die verkürzte Muskulatur ein und versuchen, dadurch das Bewegungsspiel der Wirbelsäule zu vergrößern. Somit wird eine allgemeine Beweglichkeit der Wirbelsäule angestrebt und wiederhergestellt.

2.3 Einseitige körperliche Belastung

Im Zusammenhang mit dem Thema einseitige Belastung wollen wir zunächst auf verschiedene Tätigkeiten eingehen. Folgende Punkte bzw. Ratschläge sollten bei den unterschiedlichen Tätigkeiten beachtet werden.

Stehende Tätigkeit


	 Die Knie sollten weder zu weit vorne angewinkelt noch nach hinten durchgedrückt sein. Einfach ganz kurz die Knie nach hinten durchdrücken und dann die Spannung wieder lösen.

	 Die Füße sollten vollständig und fest auf dem Boden stehen: Versuchen Sie, Ihre Körpermitte zu finden, vermeiden Sie zu langes Stehen auf einem Bein. Wechseln Sie lieber ab und versuchen Sie, auch mal auf beiden Beinen gleichzeitig zu stehen. (Gar nicht so einfach! Dies muss oft erst geübt werden, da man das gewohnte Standbein benutzt, so wie ein Rechtshänder seine rechte Hand, siehe Kapitel B 4 „Stehen”).

	 Tragen Sie bequemes Schuhwerk, in dem Sie sich auch nach längerer Zeit, nach längerem Stehen oder Laufen noch wohlfühlen.



Sitzende Tätigkeit


	 Wechseln Sie, so oft es geht, Ihre Sitzgelegenheit!

	 Wechseln Sie, so oft es geht, Ihre Sitzposition!

	 Legen Sie Pausen für Lockerungsübungen ein!

	 Achten Sie auf eine optimale Sitzhöhe und auf die richtige Position der Rückenlehne.

	 Der Overball bietet vielfältige Möglichkeiten, die Sitzposition zu verändern (siehe Kapitel B 3 „Richtig Sitzen”).



Hebende und tragende Tätigkeit


	 Den zu tragenden Gegenstand immer so nah wie möglich am Körper halten.

	 Große Lasten auf beide Körperseiten verteilen oder zu zweit tragen.

	 Bei leichten Lasten die Seiten öfters wechseln, z. B. Handtasche (auch hier muss man sich erst umgewöhnen).

	 Generell möglichst oft Hilfsmittel nutzen: Rucksack, Einkaufswagen, Tragetuch.



Bei Tätigkeiten, die Ihnen keine Möglichkeiten bieten, Ihre einseitige Beanspruchung zu verändern, ist es äußerst wichtig, durch sanfte Bewegungsübungen einen stetigen Ausgleich zu schaffen. Dadurch können Sie Beschwerden, die sich im Laufe des Tages durch einseitige Bewegungsabläufe ergeben, ausgleichen und ihnen durch gezieltes, regelmäßiges Üben vorbeugen.

2.4 Zu wenig Bewegung

„Wer rastet, der rostet.” – Dieses bekannte Motto trifft gerade auf die Wirbelsäule zu.

Nach langem Sitzen, Liegen oder Stehen hat man manchmal das Gefühl, eingerostet zu sein. Man muss erst wieder in Gang kommen, muss sich erst wieder einmal bewegen, damit alles wieder wie geschmiert läuft. Je weniger ich mich bewege, desto weniger werden die Muskeln beansprucht. Und je weniger Muskelkraft ich habe, desto größer ist die Belastung auf den Gelenken, den Wirbelkörpern, also dem gesamten Skelett. Durch mehr Belastung bzw. höheren Druck wird die Beweglichkeit deutlich eingeschränkt.

Je mehr meine Beweglichkeit eingeschränkt ist, desto weniger Muskeln benutze ich.

Es ist also wichtig, langsam wieder aus diesem Teufelskreis herauszukommen. Versuchen Sie, dabei Spaß an den Bewegungen des Körpers zu finden, neue Bewegungsmöglichkeiten zu entdecken oder alte Bewegungsabläufe wiederzuerlangen.

2.5 Falsche Bewegung

Erinnern Sie sich an den bekannten Turnvater Jahn? Oder an Sportlehrer, die ihre Schüler mit der Trillerpfeife durch die Sporthallen gejagt haben? „.... und eins, und zwei, und drei ... usw.”, Knie- und Rumpfbeugen, Klappmesser, Kopfkreisen, Rückenschwingen, das sind nur einige wenige Beispiele der vorbildlichen Turnübungen von anno dazumal. Es hat sich zum Glück im Laufe der Jahre sehr vieles geändert. Diese Übungen wären für Personen mit Wirbelsäulenproblemen oder degenerativen Schäden des Stütz- und Bewegungsapparats, wie z. B. bei Arthrose, Rheuma und Osteoporose, ein absolutes Tabu.

Folgende Auswirkungen hätte zum Beispiel das Kopfkreisen:

Während des Kreisens werden die kleinen, feinen Bandscheiben zwischen den Wirbelkörpern in der Halswirbelsäule gestaucht. Durch häufiges Stauchen könnte es zu einem Bandscheibenvorfall in der Halswirbelsäule oder zu Halswirbelsäulenblockierungen kommen. Die Folge: Der Kopf kann nur noch schlecht oder kaum noch gedreht bzw. bewegt werden, oft nur noch unter Schmerzen.

Ein weiterer Fehler damals bestand darin, alle Bewegungen zu schnell und zu ruckartig auszuführen, auf Warnsignale des Körpers wurde kaum geachtet. Da hieß es: Zähne zusammenbeißen und durch.

Außerdem bringen wissenschaftlich belegte Untersuchungen alle 10-15 Jahre die „Do’s and Don’ts” im Sport und in der Therapie wieder durcheinander. 10 Jahre lang durfte man Dehnübungen nicht federnd ausführen. Heute ist es mal wieder, wie noch im Jahre 1975, erlaubt, jedoch mit Einschränkungen, z. B. als Dehnübung für den Leistungssportler vor dem Wettkampf, um die Muskulatur auf schnelle, dynamische Bewegungen vorzubereiten.


Tipp:

Heutzutage sollte man eine kleine und einfache Regel beachten!

Hören Sie auf Ihren Körper, spüren Sie in Ihren Körper hinein. Gerade wer schon Beschwerden, egal welcher Art hat, sollte sehr sensibel mit sich und seinem Körper umgehen. Das ist Ihr Körper, das sind Ihre Gelenke und Muskeln, deren Warnsignale Sie spüren und beachten sollten!

Ratsam ist es, nur die Bewegungsübungen auszuüben, die einem selbst noch angenehm sind. Jeder kennt seinen Körper selbst am besten. Vermeiden Sie, in den Schmerz hineinzuarbeiten. Es darf schon mal spannen, aber nicht schmerzen.


	Spannung: Ja!	Schmerz: Nein!





2.6 Überbelastung

Die Überschrift sagt es schon aus „Über-be-last-ung”. Man lastet dem Körper etwas auf, das ihn belastet und sogar mit der Steigerung über. Also zwei negative Steigerungen über dem unangenehmen Wort Last. Das gilt es nun zu vermeiden.

Das ist leider einfacher gesagt als getan. Denn wo liegt unsere Belastungsgrenze? Da ist es schon wieder, das Wort Last. Es beginnt schon bei den kleinen Dingen im Sport, in der Gymnastik, in der Therapie.

Beispiel:

Sie möchten Ihre seitliche Halsmuskulatur dehnen. Dazu neigen Sie Ihren Kopf ganz leicht zur Seite, so weit, bis es etwas spannt. Diese Spannung halten Sie ca. 20-30 Sekunden.

Sie könnten den Kopf aber auch so weit zur Seite legen, dass es richtig schmerzt.

Nun gibt es Leute, die denken: „Das muss so sein, sonst nützt es ja nichts.” Oder: „Der Herr XY neben mir legt den Kopf viel weiter zur Seite als ich. Das kann ich doch schon lange.”

Dass diese Leute sich dabei (oft unbewusst) überbelasten, macht sich aber erst am nächsten oder übernächsten Tag bemerkbar. Die überbelasteten Muskelpartien und Gelenke schmerzen dann ganz besonders.

Dieses Beispiel gilt für alle Bereiche des Sports, ob beim Joggen, Fußballspielen, Aerobic und auch bei der Wirbelsäulengymnastik mit dem Overball.


Lernen Sie Ihren Körper kennen! Erfahren Sie auch Ihre Grenzen! Richten Sie sich nicht nach den anderen. Jeder Mensch hat eine andere Beweglichkeit, eine andere Dehnfähigkeit, eine andere Belastbarkeit. Hören Sie auf Ihren Körper und tun Sie Ihrem Körper etwas Gutes!




3 Die Muskulatur

Um eine einseitige, körperliche Belastung auszugleichen, muss ein Gleichgewicht zwischen verkürzter und erschlaffter Muskulatur geschaffen werden.

Man unterscheidet dabei zwischen phasischer (Bewegungs-)Muskulatur und tonischer (Halte-)Muskulatur.


	Phasisch:	 Arm- und Beinmuskulatur.

	Tonisch:	 Bauch-, Brust-, Rücken- und Gesäßmuskulatur.



Folgende Muskeln neigen zu Verkürzungen: Oberschenkelvorderseite, Wadenmuskulatur, vordere Brustmuskulatur, LWS-Muskulatur.

Folgende Muskeln neigen zu Erschlaffungen: BWS-Muskulatur, Bauchmuskulatur, Gesäßmuskulatur.

Die verkürzte Muskulatur ist häufig die verspannte Muskulatur, die auf keinen Fall gekräftigt werden sollte, da dadurch die muskuläre Dysbalance vergrößert werden würde.

Auf diesem Grundsatz sind unsere Übungen aufgebaut:


	1. Bewegung	Sie finden in allen Bereichen „zur Beweglichkeit” Übungen, die Sie so oft wie möglich durchführen sollten und die bei uns Priorität haben.

	2. Dehnung	Weiche, sanfte Dehnübungen, die als angenehm empfunden werden sollen.

	3. Kräftigung	Erst zum Schluss, wenn Sie das Gefühl haben, dass die Muskulatur nicht ständig wieder in ihren verkürzten Zustand zurückgeht, sollten Sie mit den sanften Kräftigungsübungen beginnen.



Hier möchten wir unseren Grundsatz noch einmal verdeutlichen:

Sicher kommt es Ihnen bekannt vor, dass nach einem langen und anstrengenden Tag die Schulter-Nacken-Muskulatur deutlich verhärtet ist. Diese Verspannungen können Kopfschmerzen auslösen.

Übung:

Die Schulter-Nacken-Muskulatur wird zuerst durch sanfte Bewegungen gelockert und anschließend leicht gedehnt.

Es wird die betroffene und umliegende Muskulatur gelockert und entspannt.

Eine verspannte Muskulatur ist eine Reaktion auf Schmerzen oder umgekehrt. Dadurch geht oft das Gefühl für die Muskulatur verloren, man verliert die Kontrolle über Anspannung und Entspannung. Die Wahrnehmung des Körpers wird negativ beeinflusst. Dies kann dauerhafte Folgen und negative Auswirkungen auf Ihr Wohlbefinden haben. Deshalb muss man rechtzeitig gegensteuern und seinen Körper und Geist entsprechend sensibilisieren.

Erst wenn Sie keine Verspannungen oder Schmerzen mehr spüren (dies kann schon nach fünf Minuten oder aber erst nach einigen Tagen oder Wochen der Fall sein), wird die betroffene Muskulatur gekräftigt.

[image: Image Missing]


4 Die Atmung

Der Atem stellt die wichtigste lebenserhaltende Funktion des menschlichen Körpers dar.

Die Atmung bildet die einzige Organfunktion, die sowohl unbewusst ablaufen wie auch bewusst gesteuert werden kann.

Sie ist daher in der Lage, zwischen bewussten und unbewussten Vorgängen zu vermitteln. Die Atmung kann sowohl unsere Selbstwahrnehmung schärfen wie auch durch das Bewusstwerden von geistigen und körperlichen Verkrampfungen in Stresssituationen diese aufheben, indem wir den Atem loslassen und so wieder reaktionsfähig werden.

Die Atembewegung besteht aus Einatmung, Ausatmung und Atemruhe. Dieser gesamte Vorgang umfasst einen Atemzug.

Bei der Einatmung vergrößert sich der Brustraum durch Heben der Rippen und Abflachen des Zwerchfells.

Der Ausatmungsvorgang verläuft mehr passiv. Die Senkung der Rippen erfolgt im Wesentlichen durch die Schwerkraft, während das Zwerchfell bei Entspannung höher steigt.

Die Atemruhe gibt der Atemmuskulatur Zeit, sich für das neue, rhythmische Geschehen zu regenerieren.

Die Tiefe und Frequenz der Atmung und die Länge der einzelnen Phasen der Atembewegung ist der Atemrhythmus.

Der Atemrhythmus hängt von den jeweiligen physiologisch-biologischen Bedürfnissen des Körpers ab und unterliegt gleichzeitig vielfältigen Einflüssen, die aus dem Innenleben des menschlichen Organismus und der Begegnung des Menschen mit seiner Umwelt bestehen. Auch die seelisch-geistige Situation wirkt sich in jedem Moment auf den Atemrhythmus aus.


Tipp:

Nehmen Sie sich deshalb vor jedem Übungsbeginn Zeit und bereiten Sie sich innerlich auf die Atemübungen vor. Die folgenden Fragen helfen dabei:


	 Wie fühlen Sie sich im Moment?

	 Gibt es Dinge, die Sie belasten?

	 Versuchen Sie, diese Dinge außen vor zu lassen und sich stattdessen Zeit für sich selbst zu nehmen.

	 Beginnen Sie nun, auf Ihren Atem zu achten.

	 Wie fühlt sich Ihr Atem an?

	 Leicht oder schwer?

	 Hektisch oder ruhig?

	 Versuchen Sie bitte nicht, den Atem bewusst zu steuern, sondern wenden Sie ihm lediglich Ihre Aufmerksamkeit zu und registrieren Sie achtsam die Veränderungen.





Es gibt drei Weisen des Atmens:



	 das unbewusste Atmen,

	 das willkürliche Atmen und

	 der erfahrbare Atem.





Das unbewusste Atmen ist Ihre ganz natürliche Atemfunktion.

Bevor Sie mit den willkürlichen Atemübungen in Kombination mit den Bewegungsübungen beginnen, ist es wichtig, den erfahrbaren Atem an sich zu erfahren und kennen zu lernen.

Aus diesem Grund ist es für Kursleiter besonders wertvoll, in ihren Kursen auch Übungen zum erfahrbaren Atem einzuflechten.

Da es beim erfahrbaren Atem nicht um eine willentliche Vertiefung der Atmung geht, sondern um ein Erleben, wie sich die Atemtiefe durch Sammeln, Empfinden und Entspannen im Normalfall ganz von alleine einstellt, müssen beim erfahrbaren Atmen Umwege gegangen werden (z. B. Traumreisen, Fantasiereisen, bildhafte Vorstellungsübungen).

Die erfahrbare Atmung eignet sich auch zur Körperwahrnehmung und Entspannung.

4.1 Die Atemübungen zum erfahrbaren Atem

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, Atemübungen zum erfahrbaren Atem durchzuführen. Wählen Sie aus den folgenden Beispielen, die für Sie geeignetsten Atemübungen aus. Probieren Sie ruhig die verschiedenen Übungen aus, Sie werden spüren, welche Ihnen am leichtesten fallen.

4.1.1. Traumreise/Meditation

Hierfür gibt es viele verschiedene Beispiele und Möglichkeiten, Traumreisen und Meditationen durchzuführen. Für viele Leute ist es eine sehr schöne und einfache Art, sich zu entspannen und Kraft zu schöpfen, und sie kommen auch sehr leicht mit diesen inneren Vorstellungsbildern zurecht und fühlen sich darin sehr wohl. Fällt Ihnen diese Art der Entspannung schwerer, ist es sinnvoll, einen Kurs zu besuchen oder sich eine CD anzuhören.

Sie sitzen oder legen sich bequem in eine für Sie angenehme Position, die jederzeit auch verändert werden kann. Um es sich bequemer zu machen, legen Sie Gegenstände, wie Brille, Uhr, evtl. Gürtel und andere störende Gegenstände, ab.

Schließen Sie locker Ihre Augen und nehmen Sie sich voll und ganz wahr. Es gibt nun nichts mehr für Sie zu tun. Sie dürfen loslassen und sein, wie Sie gerade sind. Ihr Atem darf nun kommen und gehen, ganz wie es ihm gefällt. Auch die Gefühle und Gedanken dürfen sein, wie sie gerade sind. Lassen Sie sie kommen und gehen. Erlauben Sie sich zu sein, wie Sie gerade sind. Sie brauchen niemandem zu gefallen, Sie machen das jetzt nur für sich.

Sie richten Ihre Aufmerksamkeit ganz auf sich und lauschen nach innen, um sich selbst wahrzunehmen. Hier finden Sie die Kraft, Dinge, die Ihnen wichtig sind, in Bewegung zu setzen.

Sie spüren, wie Sie sich nach und nach loslassen können. Der Körper entspannt sich, es gibt nichts mehr zu tun. Alle Empfindungen, Gedanken, Wünsche und Träume, die durch Sie gelebt werden wollen, dürfen sein, wie sie sind. Vielleicht wird Ihr Atem bereits ein wenig ruhiger und tiefer, vielleicht fühlen Sie Ihren Körper nicht mehr richtig, er wird schwer oder ganz leicht.

Ihre Gedanken ziehen wie Wolken am Himmel an Ihnen vorbei. Sie nehmen Ihre Gefühle wahr, auch sie ziehen an Ihnen vorbei. Tiefer und tiefer sinken Sie in sich selbst hinein, tiefer und tiefer wird Ihr Atem, Sie kommen immer mehr in sich selbst an.

Stellen Sie sich vor, Sie gehen langsam einen Weg entlang, der von blühenden Gräsern und Wildblumen gesäumt ist. Sie spüren die warme Sonne, ein lauer Wind streicht um Ihre Beine, durch Ihr Gesicht. Sie nehmen den Duft der Blumen und Gräser wahr. Ein leichtes Zirpen der Grillen ist zu hören. Ihr Weg führt Sie an einem kleinen Bachlauf vorbei, und das leise Plätschern wirkt erfrischend und gleichzeitig beruhigend. Der Weg ist geebnet mit feinem Kies, bei jedem Schritt hören Sie ein leises Knirschen der Steine. Sie gehen geradewegs auf Ihren Traumgarten zu. Die Begrenzung des Gartens kann alle möglichen Größen und Formen haben, so wie es Ihnen gefällt. Er kann von einer großen, alten Steinmauer bis zu einer grünen Hecke alle Formen, Farben und Größen haben, ganz wie es für Sie wichtig ist. Sie gehen durch ein Gartentor, so, wie Sie es sich vorstellen.

Versuchen Sie, sich Ihren Traumgarten so genau wie möglich vorzustellen. Mit Pflanzen, Bäumen, Wiesen, Sträuchern, Blumen.

Beete, kleine Hecken und Stauden sind in Formen angelegt, wie Sie es möchten. Vielleicht gibt es einen kleinen Teich? An einer besonders schönen Stelle befindet sich ein Ruheplatz, von dem aus Sie Ihren Garten überblicken können. Dort verweilen Sie und genießen die Ruhe und die angenehme Atmosphäre. Versuchen Sie, alles Angenehme wahrzunehmen. Den Duft der Blumen, der Wiese und Bäume. Die Wärme der Sonne, die vielen unterschiedlichen Farben der Blumen und Sträucher.

Sie genießen mit allen Sinnen das harmonische Gesamtbild Ihres Gartens. Vielleicht hören Sie das Zwitschern der Vögel, das Summen der Bienen oder das Zirpen der Grillen.

Sie genießen diesen angenehmen Zustand der Ruhe und Entspannung und spüren, wie Ihre inneren Kräfte wachsen und Sie mehr und mehr Energie auftanken können. In Ihrem inneren Garten finden Sie unermessliche Freiheit und Freude. Sie fühlen sich rundum wohl, Sie fühlen sich stark, belebt und gleichzeitig geschützt.

Da Sie nun genug aufgetankt haben und sich bestärkt fühlen, können Sie langsam Ihren Garten verlassen in dem Wissen, ihn jederzeit wieder besuchen zu können.

Immer wenn Sie zur Ruhe kommen möchten, Kraft schöpfen und auftanken möchten, können Sie jederzeit Ihren inneren Garten besuchen.

Langsam gehen Sie den Kiesweg zurück, Sie fühlen sich vollkommen wach, klar und erfrischt. Die eben gewonnene Energie bringen Sie mit zurück in Ihren Alltag. Dadurch fühlen Sie sich bestärkt, in allem, was Sie tun möchten.

Sie beginnen nun langsam, wieder Ihren Körper zu spüren, Sie strecken und räkeln sich.

Sie atmen einmal tief und bewusst ein und aus. Sie nehmen den Raum um sich herum wieder wahr. Sie erinnern sich an den Raum, an den Tag und die Uhrzeit.

Öffnen Sie langsam wieder Ihre Augen, Sie sind wieder da im Hier und Jetzt, frisch und wach, gleichzeitig erholt und entspannt, mit neuem Lebensmut.

4.1.2 Vorstellungsübung: „Der Atem – ein guter Freund”

Stellen Sie sich vor, der Atem ist ein guter Freund. Er kommt zu Ihnen, Sie heißen ihn herzlich willkommen und lassen ihn in alle Ecken ein. Sie freuen sich, dass er Sie besucht und genießen seine Anwesenheit. Sie lassen ihn entscheiden, wie lange er bleibt und lassen ihn gehen, wenn er möchte. Sie begleiten ihn hinaus, damit er gerne und ohne Zwang wieder zurückkommt.

Sie warten dann ab, wann Ihr Freund wieder kommen möchte. Es kann bei jedem Besuch ein bisschen anders sein. Lassen Sie Ihren Freund entscheiden.

Lassen Sie den Atem kommen und gehen, haben Sie Vertrauen in Ihren Körper, dass er ganz genau weiß, was Sie brauchen.

4.1.3 Körpertastarbeit

Für die Körpertastarbeit können Sie unterschiedliche Hilfsmittel nutzen:

Hände, Kirschkernsäckchen, Sandsäckchen, Wärmflasche, Bohnensäckchen, den

Overball (siehe Kap. A 5 „Wahrnehmung und Körpergefühl“).

Mit diesen Hilfsmitteln lassen sich Ihre Atembewegungen leichter wahrnehmen.


	Legen Sie zum Beispiel eine Hand in Ihre Achselhöhle oder an Ihr Becken (Nierengegend). Lassen Sie sich Zeit, Ihren Atem zu fühlen. Spüren Sie, wie dieser Bereich bei der Ein- und Ausatmung größer und kleiner wird. Ergänzend zu dieser Übung können Sie sich ein Kirschkern- oder Bohnensäckchen darunter legen. Dies eignet sich sehr gut, den Atem im Rücken, in der Wirbelsäule, zu spüren.

	Legen Sie sich ein Kirschkernsäckchen unter die Brustwirbelsäule oder unter die Lendenwirbelsäule. Spüren Sie die Atembewegung in der Wirbelsäule. Nehmen Sie das Auf und Ab während der Ein- und Ausatemphasen wahr.

	Legen Sie ein Sand- oder Kirschkernsäckchen auf einen Oberschenkel. Stellen Sie sich vor, die Atmung kann ungehindert, wie durch ein Rohr, in Ihr Bein fließen. Versuchen Sie, den inneren Fluss zu spüren und nehmen Sie wahr, wie ein Gefühl der Wärme aufkommt. Das Sandsäckchen dient dazu, den Oberschenkel/das Bein besser wahrzunehmen.

	Sie liegen in Rückenlage. Legen Sie Ihre Hände seitlich an oder unter den Kopf. Vielleicht können Sie bei jedem Atemzug eine kleine, leichte Bewegung in Ihren Händen spüren, die sich wie ein Größer- und Kleinerwerden des Kopfs anfühlt. Lassen Sie die Bewegung in Gedanken etwas größer werden, um so die Atembewegung zu erweitern.



4.2 Atemübungen zum willkürlichen Atem

4.2.1 Bewusstes Ein- und Ausatmen

Stellen Sie sich vor, falls möglich mit geschlossenen Augen, dass Sie nur zu einem Nasenflügel einatmen und zum anderen wieder aus. Dabei wechseln Sie ab wie folgt:


	„1.	 Zum linken Flügel ein,	zum rechten Flügel aus.

	2.	Zum rechten Flügel ein,	zum linken Flügel aus.

	3.	Zum linken Flügel ein,	zum rechten Flügel aus.

	4.	Zum rechten Flügel ein,	zum linken Flügel aus.

	5.	Durch beide Flügel ein,	durch beide Flügel aus.



Danach beginnen Sie von vorne.“1

Diese Atemübung fördert die Entspannung, und Sie konzentrieren sich ganz auf sich selbst, störende Gedankenbilder bleiben außen vor. Diese Übung kann man in vielen Situationen völlig unbemerkt ausüben und/oder anderen Entspannungsübungen voranstellen.

4.2.2 Atemübungen in verschiedenen Dehnpositionen

Durch die Dehnung wird ein Anreiz zum Atmen in die gedehnte Muskulatur gegeben. Durch Atemübungen in Dehnpositionen können verkürzte und verspannte Muskelgruppen auf vorsichtige Art gelockert werden. Fehlhaltungen und Schonhaltungen können damit aufgebrochen werden, benötigen aber zusätzlich spezielle Beweglichkeits- und Kräftigungsübungen, um auf Dauer der Fehl- und Schonhaltung entgegenzuwirken.


	 Sie sitzen am Boden, verschränken die Arme unter den Kniekehlen und ziehen den Oberkörper zu den Oberschenkeln, sodass der Bauch mit den Oberschenkeln fest in Kontakt ist. Rutschen Sie nun langsam mit den Füßen nach vorne, so weit der Kontakt „Bauch-Beine” erhalten werden kann. Dabei rutscht der Oberkörper nach vorne. Halten Sie diese Position, lassen Sie nun auch den Kopf hängen. Dabei geht der Atemreiz in die Muskulatur des Rückens im Bereich des Rückenstreckers (M. latissimus dorsi). Atmen Sie ruhig ein und aus, und spüren Sie genau, wo Ihr Atem hinfließt.

	 Rückenlage: Die Arme liegen locker neben dem Körper. Der rechte Arm schiebt am Bein entlang nach unten und zieht den Oberkörper mit. Die Schulterblätter bleiben mit der Unterlage in Kontakt. Beide Beine schieben ebenfalls nach rechts. Sie biegen sich nun wie eine Banane. Dabei geht der Atemreiz in die Flanke ... Halten Sie diese Position. Atmen Sie ruhig ein und aus und spüren Sie, wo Ihr Atem hinfließt. Wechseln Sie nun auf die andere Seite und führen Sie hier die Übung genauso durch. So, wie sie Ihnen angenehm ist.

	 Legen Sie sich in Rückenlage ein Handtuch, ein Kirschkernsäckchen oder den Overball (sehr wenig Luft) unter die Brustwirbelsäule. Legen Sie Ihre Arme zur Seite, die Handinnenflächen zeigen nach oben. Diese Dehnposition sollte für Sie angenehm sein. Atmen Sie nun willkürlich ein und spüren Sie, wie die Atmung bis in die geöffneten Hände fließt, der Brustkorb hebt und öffnet sich. 
In der Ausatmung zieht sich der Atem langsam zurück, der Oberkörper sinkt wieder nach unten. Spüren Sie so das Auf und Ab, wie in einer Wellenbewegung. 
Je nach Veränderung der Armposition nach oben oder unten können Sie den Dehn- und Atemreiz verändern.



4.2.3 Taijiquan-Grundposition – Atemübungen in der Bewegung

Die Füße stehen hüftbreit und parallel. Das Körpergewicht ruht in der Fußsohlenmitte, das heißt, die beiden Fußsohlen sind gleichmäßig belastet und die Fußgelenke sind entspannt geöffnet. Über den Füßen stehen die Beine souverän und locker wie zwei Säulen. Die Knie- und Hüftgelenke sind durchlässig, entspannt gebeugt. Dabei bilden Fuß-, Knie- und Hüftgelenke, von vorne betrachtet, eine Linie. Das Becken pendelt frei, im Einklang mit der Atmung, der Bauchraum ist entspannt und der untere Rücken (LWS-Bereich) wird zu den Füßen fallend losgelassen. Dadurch flacht sich die Lendenwirbelsäulenlordose ab und die Rückenmuskulatur wird auf natürliche Weise gedehnt. Der Brustkorb wird balancierend, schwimmend auf dem Bauchraum abgesetzt, sodass die Brustwirbelsäule ganz gerade aus der Lendenwirbelsäule herausfließen kann. Die Schulterblätter werden gelöst und sinken nach unten in Richtung Gesäß. Infolgedessen kann sich der Brustbereich öffnen. Der Nacken ist warm, frei und durchlässig und der Kopf fließt gerade und frei schwebend wie ein gasgefüllter Ballon aus der Halswirbelsäule heraus. Die Schulter ruht lässig auf dem Brustkorb. Die Arme hängen in den geöffneten Schultergelenken wie losgelöste Taue. Die Ellbogengelenke sind frei und durchlässig und haben eine fallende Tendenz. Die Handgelenke sind locker und offen.2

4.2.4 Was bei den Übungen bezüglich der Atmung zu beachten ist!

Versuchen Sie, während der Übungen Ihre Atmung zu beobachten. Ein hektischer Atem oder ein Luftanhalten deuten daraufhin, dass die Übung entweder zu schwer, zu anstrengend oder zu gewollt ist. Das heißt, dass Sie im Moment mehr wollen, als Ihr Körper leisten kann.

Ein ruhiger Atem bedeutet, dass Sie die Übungen locker und funktionell ausführen.

Anmerkung: Die Ein- und Ausatemphasen bei den Übungen sind nur Anregungen von uns. Sie können auch ausgetauscht werden.

Beispiel:

Zur Beweglichkeit und Dehnung nach unten (BWS), in Kombination mit der Atmung, schieben Sie beide Arme, während der Einatmung durch die Nase, nach unten und bauen eine leichte Spannung in Armen und Schultern auf. Während der Ausatmung durch den Mund entspannen Sie wieder.

Sie können jedoch die Atemphasen austauschen, nämlich in der Ausatemphase anspannen und in der Einatemphase entspannen.

Je nachdem, ob Sie eine Kräftigung, Dehnung oder eine Entspannung der Muskulatur erreichen wollen, wird die Ausatemphase eingesetzt. Die Ausatemphase stellt bei den Übungen die aktive Phase dar, in der Sie eine optimale Kräftigung, Dehnung oder Entspannung erreichen. Die Einatemphase ist während der Übungen die passive Phase, die den Gegenpart übernimmt.

Oder probieren Sie für sich, welche Atemphase (Einatmung/Ausatmung) wann für Sie die Angenehmere ist. Lernen Sie die beiden Atemtypen kennen, Sie können Ihren Atemtyp auch über die Geburtsdaten bestimmen.3

Man unterscheidet hier zwei Atemtypen:

der Ausatmer - solarer Typ;

der Einatmer – lunarer Typ:

Der Ausatmer – solarer Typ

„Der solare Typ ist der Verengungstyp. Diese Bezeichnung trifft den Ausatmer nicht ganz zufällig, sind doch die größten Zonen seines Körpers – Hinterkopf, Brust, Rücken, Arme und Beine – gewissermaßen auf dieses Prinzip eingestellt.

Haut, Gewebe, Muskeln und Gefäße ‚funktionieren’ über die Kontraktionstendenz und können dadurch, zum Beispiel über Kälte, auch angeregt werden. Die Wirbelsäule wird von der Rückenmuskulatur gepolstert, was zu der typgemäßen (aufgerichteten) Haltung führt. Natürlich hat der solare Typ auch Dehnungszonen: Gesicht, Hals, Nacken und Becken. Diese bedürfen der Wärme und Weitung, und daher wäre Verengung hier kontraproduktiv. Solares Potential wird über die Verengung des Brustkorbs (Unterstützung der Ausatmung) gefördert. In diesem Sinne ist alles hilfreich, was den Brustkorb (also Brust und Rücken) verengt und ebenso alles, was die Rippensenker, also die Muskulatur, die für die Ausatmung aktiv sein muß, stimuliert.”3

Eine Übung für den Ausatmer:

Bauchlage, der Kopf wird zur rechten Seite gedreht, die Arme liegen mit den Handflächen nach unten ganz auf dem Boden. Wichtig dabei ist, dass die Ellbogen ziemlich weit nach unten und in Richtung Körper herangezogen werden, die Fersen schauen zueinander, die Augen sind offen. Atmen Sie durch die Nase aus, als ob Sie einen Wattebausch davonwirbeln möchten, das sollte hörbar und weich beginnen und allmählich intensiver werden. Hier erfolgt eine kleine Pause. Um einzuatmen, sollten Sie nur den Mund öffnen und die Luft einfach hineinlassen, keine Luft holen. Nur den Mund aufmachen und den Atemweg freigeben. Danach sofort wieder ausatmen. Diese verkehrte Atmung beliebig oft wiederholen, um dann beim letzten Mal, nachdem Sie alles, bis zum letzten Tropfen, hergegeben haben, abzuwarten (etwa 20 Sekunden lang oder länger). Warten Sie richtig lange ab. Wann möchte der Atem wiederkommen? Das kann manchmal erschreckend lange dauern. Lassen Sie den Atem wieder ohne Zutun ein. Nach diesem Atemzyklus sollten Sie ganz entspannt liegen bleiben, um die angenehmen Veränderungen, wie Wärme, wohliges Fließen und andere spürbare Reaktionen, zu genießen.

Der Einatmer – lunarer Typ

„Der lunare Typ ist der Dehnungstyp. Er verdankt seinen Namen der Tatsache, daß die größten Zonen seines Körpers – Hinterkopf, Brust, Rücken, Arme und Beine – auf eben dieses Prinzip eingestellt sind. Haut, Gewebe, Muskeln und Gefäße ‚funktionieren’ über die Expansionstendenz und können dadurch, zum Beispiel über Wärme, auch angeregt werden. Die Wirbelsäule braucht nicht von der Rückenmuskulatur gehalten zu werden. Daraus resultiert größtmögliche Nachgiebigkeit und Flexibilität im Rücken, besonders im Bereich von Brust- und Lendenwirbelsäule. Natürlich hat der Einatmer auch Verengungszonen – Gesicht, Hals, Nacken und Becken. Diese bedürfen der Kälte und Kontraktion, um eine bessere Versorgung zu erreichen, hier wäre Dehnung kontraproduktiv.

Lunares Potential wird über die Weitung des Brustkorbes (Unterstützung der Einatmung) gefördert. In diesem Sinne ist alles hilfreich, was den Brustkorb (Brust und Rücken) weitet, und ebenso alles, was die Rippenheber, also die Muskulatur, die für die Einatmung aktiv sein muß, stimuliert.”4

Eine Übung für den Einatmer:

Rückenlage auf einer bequemen Unterlage. Die Arme liegen locker neben dem Körper, die Beine sind gestreckt, die Füße fallen locker nach außen, die Augen sind geöffnet. Atmen Sie hörbar und tief durch die Nase ein. Lassen Sie Ihren Brustkorb weit und offen werden und halten Sie einen Moment inne. Danach lassen Sie die Luft lautlos und ohne großes Zutun durch den leicht geöffneten Mund entweichen, um sofort wieder mit dem hörbaren Einatmen zu beginnen. Diese Atemübung beliebig oft wiederholen, um beim letzten Mal Einatmen die Luft im Brustkorb solang als möglich (etwa 20 Sekunden oder länger) zu halten, ohne im Hals abzuklemmen. Danach die Luft wieder entweichen lassen. Nach diesem Atemzyklus sollten Sie ganz entspannt liegen bleiben, um die angenehmen Veränderungen, wie Wärme, wohliges Fließen und andere spürbare Reaktionen, zu spüren.
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4 Kia, R. & Schulze-Schindler, R. (1998). Sonne, Mond und Stimme. Braunschweig.


5 Wahrnehmung und Körpergefühl

Vor jeder Übung ist es wichtig, zur Ruhe zu kommen. Denn gerade Hektik und Stress verspannen die Muskulatur. Versuchen Sie, sich während der Übung auf Ihren Körper zu konzentrieren. Am Anfang könnte Ihnen genau das am schwersten fallen. Lassen Sie sich nicht entmutigen. Je öfter Sie es probieren, desto leichter wird es Ihnen fallen. Und: Nicht jeder Tag ist gleich!

Vor dem Üben mit dem Overball ist es wichtig, dass Sie jedes Mal in Rückenlage ohne Overball beginnen.

Liegen Sie ruhig und entspannt da und spüren Sie Ihre Auflagepunkte:

In Gedanken


	 wandern Sie langsam, vom Kopf beginnend, den Körper entlang nach unten bis zu den Füßen und versuchen, ganz genau die Punkte wahrzunehmen, die einen festen Kontakt zur Unterlage haben (Kopf, Schultern, Brustwirbelsäule, Gesäß, Oberschenkel, Wade, Ferse).

	 wandern Sie langsam, vom Kopf beginnend, den Körper entlang nach unten und versuchen nun, ganz genau die Hohlräume, die Körperteile, die den Boden nicht berühren, wahrzunehmen. Zum Beispiel: Zwischenräume zwischen Kopf – Schultern, Brustwirbelsäule – Lendenwirbelsäule, Gesäß – Wade, Wade – Ferse.

	 „Stellt die Wirbelsäule die Mitte dar?” Machen Sie einen Rechts-/Linksvergleich. Wie liegen die Schultern, Arme, Hände, Finger? Belaste ich eine Seite mehr? Oder liegt ein Arm näher am Körper oder näher zum Fuß? Wie spüre ich meine Gesäßhälften? Breit? Angespannt? Flach? Locker? Wie liegen die Beine? Kann ich beide Beine locker nach außen fallen lassen? Spüren Sie Unterschiede? Wenn ja, korrigieren Sie Ihre Lage trotzdem nicht.



Prägen Sie sich nun die Lage Ihres Körpers gut ein, damit Sie hinterher Vergleichsmöglichkeiten haben. Sie werden verblüfft sein, wie sich die Lage Ihres Körpers verändern kann.

5.1 Wahrnehmung und Körpergefühl intensivieren

Um die Wahrnehmung und das Körpergefühl zu intensivieren, eignen sich insbesondere Entspannungsübungen und Atemübungen.

Es gibt viele verschiedene Entspannungstechniken, wie z. B. Yoga, autogenes Training, Muskelentspannung nach Jacobson. Die Muskelentspannung nach Jacobson ist für Einsteiger am besten geeignet.

Eine kurze Übungseinheit zum genaueren Rechts-/Linksvergleich; eine Entspannungs- und Vorstellungsübung, in Anlehnung nach Jacobson:


	Sie liegen bequem in der Rückenlage – alles, was stört (Licht, Brille, Gürtel, Schmuck usw.) ablegen und verändern.	Beine sind lang ausgestreckt oder angestellt. Oder Sie strecken ein Bein aus und stellen das andere Bein an. 
Für Ihr Wohlbefinden können Sie sich auch ein Kissen unter die ausgestreckten Knie legen oder die Beine im 90°-Winkel ablegen.
 
Probieren Sie verschiedene Positionen aus.


	Schließen Sie langsam die Augen. Atmen Sie ruhig und entspannt in Ihrem Atemtempo. Nehmen Sie Ihre Wirbelsäule wahr.	Spüren Sie Ihre Körpermitte (Wirbelsäule), in Gedanken teilen Sie jetzt die linke und rechte Körperhälfte von der Körpermitte aus. Spüren Sie vor allem Ihren Oberkörper und Ihre Arme. Spüren Sie Ihre Atembewegung im Oberkörper. Spüren Sie schon Unterschiede? Wenn ja, versuchen Sie, Ihre Lage trotzdem nicht zu verändern, sondern prägen Sie sich Ihre Lage ein.



Wiederholen Sie die folgenden Übungen jeweils 3x.


	Aktion	Ausführung

	Drücken Sie Ihre rechte Hand fest in den Boden hinein.	Verstärken Sie die Spannung, drücken Sie immer fester und kräftiger, halten Sie die Spannung 1-2 Atemzüge lang und spüren Sie ganz genau die Muskeln, die Sie angespannt haben. Spüren Sie ganz genau, welche Muskeln hart werden.

	Entspannen Sie die rechte Hand.	Beim Ausatmen entspannen Sie und spüren, wie mit jedem Atemzug die Spannung aus dem Arm fließt. Machen Sie so viele Atemzüge, wie Sie brauchen, bis Sie das Gefühl der völligen Entspannung spüren, und die Muskeln, die vorher angespannt waren, völlig entspannt sind.

	Ballen Sie nun die rechte Hand langsam zu einer Faust.	Stellen Sie sich vor, Sie möchten einen Stein auspressen. Spüren Sie die Spannung und halten Sie die Spannung 1-2 Atemzüge lang. Spüren Sie ganz genau, welche Muskeln hart werden.

	Nun entspannen Sie langsam wieder, lassen nach und nach die Spannung aus der rechten Hand heraus.	Behalten Sie das Gefühl, den Stein immer noch in der Hand zu halten und lassen trotzdem die Spannung aus der Hand heraus. Atmen Sie ruhig und entspannt ein und aus und versuchen Sie, mit jedem Atemzug entspannter und lockerer zu werden und die Hand dabei ruhig und locker liegen zu lassen. 
Machen Sie so viele Atemzüge, wie Sie brauchen, bis Sie das Gefühl der völligen Entspannung spüren. Der Arm liegt locker und entspannt am Boden, auch die Hand und die Finger sind locker und entspannt.


	In Gedanken wandern Sie jetzt zum rechten Schulterblatt.
Drücken Sie das rechte Schulterblatt fest in die Unterlage.	Die Spannung im rechten Schulterblatt ganz genau spüren. Verstärken Sie die Spannung, indem Sie auch den rechten Oberarm fest in den Boden hineindrücken. Halten Sie diese Spannung 1-2 Atemzüge lang, und spüren Sie dabei ganz genau, welche Muskeln fest werden.

	Entspannen Sie das rechte Schulterblatt wieder.	Mit der Ausatmung die Schulter und den Oberarm wieder loslassen. Der Arm liegt völlig locker und entspannt am Boden. Machen Sie so viele Atemzüge, wie Sie brauchen, bis Sie das Gefühl der völligen Entspannung spüren. Mit jedem Atemzug ein bisschen mehr.

	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder auf den gesamten Oberkörper. Versuchen Sie, Unterschiede zu spüren. Machen Sie erneut einen Rechts-/Linksvergleich.	Spüren Sie Unterschiede? Wie fühlen sich diese Unterschiede an? Die rechte Seite könnte sich wärmer, schwerer, breiter, lockerer, leichter, schwerelos, kribbelig oder auch ruhiger anfühlen. Spüren Sie die Entspannung und genießen Sie es.

	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Unterkörper. Machen Sie auch hier einen Rechts-/Linksvergleich.	Spüren Sie Unterschiede in der Wahrnehmung beider Beine?
Spüren Sie Unterschiede? Wenn ja, versuchen Sie, Ihre Lage trotzdem nicht zu verändern, sondern prägen Sie sich Ihre Lage ein.

	Lenken Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren rechten Fuß. Ziehen Sie die Fußspitze des rechten Fußes nach oben.	Spüren Sie die Spannung in der Wade, vielleicht bis in die Kniekehle. Verstärken Sie die Spannung, indem Sie die Ferse nach unten wegschieben. Halten Sie die Spannung 1-2 Atemzüge lang, und spüren Sie genau, welche Muskeln angespannt werden.

	Entspannen Sie den rechten Fuß.	Mit der Ausatmung lassen Sie den rechten Fuß wieder sinken, lösen die Spannung, spüren, wie die Wade ganz breit wird. Mit jeder Ausatmung etwas mehr.

	Drücken Sie den rechten Ober- und Unterschenkel gleichzeitig in den Boden hinein.	Spüren Sie die Muskeln, die Sie dafür anspannen müssen. Der rechte Fuß bleibt dabei locker und entspannt. Halten Sie diese Spannung 1-2 Atemzüge lang.

	Jetzt entspannen Sie wieder das ganze rechte Bein.	Lassen Sie die Muskulatur mit dem Ausatmen los. Den Oberschenkelmuskel bis in die die Tiefe hinein lösen, das Bein locker und breit liegen lassen. Sie atmen ruhig ein und aus, bis Sie völlig entspannt haben.

	Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf beide Beine. Machen Sie den Rechts-/Linksvergleich auch für den ganzen Körper.	Spüren Sie Unterschiede? Wie fühlt es sich an? Die rechte Seite könnte sich wärmer, schwerer, breiter, lockerer, leichter, schwerelos, kribbelig und/oder auch ruhiger anfühlen. Spüren Sie die Entspannung und genießen Sie es.

	Beginnen Sie nun mit der linken Seite. Zum Abschluss spannen Sie beide Seiten gleichzeitig fest an.	Siehe Reihenfolge oben.
Halten Sie auch diese Spannung 1-2 Atemzüge lang. Dabei können Sie das Gesäß fest mit anspannen (Pomuskeln fest zusammenkneifen)

	Danach lassen Sie alles wieder locker.	Machen Sie so viele Atemzüge, wie Sie brauchen, bis Sie das Gefühl der völligen Entspannung spüren. Je nach Atemtyp kann sich die Spannung unterschiedlich darstellen. Wenn sich der Körper locker und leicht anfühlt, stellen Sie sich vor, Sie schweben auf einer Wolke und werden mit jedem Einatmen leichter.
Wenn sich der Körper schwer und breit anfühlt, stellen Sie sich vor, Sie sinken mit jedem Ausatmen in eine warme Sandkuhle.



Die Entspannungsübungen nach Jacobson können auch von oben nach unten durchgeführt werden (ohne Rechts-/Linksvergleich). Für eine kurze, gezielte Muskelentspannung können auch nur einige wenige Übungen durchgeführt werden, z. B. nur Arme oder nur Beine.

Wenn Entspannungsübungen regelmäßig durchgeführt werden, wird die Übungszeit von Mal zu Mal kürzer, da die Abfolge automatisiert wird. Körper und Psyche lernen schneller zu entspannen.

5.2 Visualisierung

„Untersuchungen haben gezeigt, daß bei der geistigen Vorstellung (visualisieren) einer Bewegung das Gehirn im wesentlichen die gleichen Botschaften an die Muskeln sendet, wie bei der tatsächlichen Bewegung. Der einzige Unterschied besteht darin, daß diese Botschaften nicht stark genug sind, um eine volle Kontraktion der Muskeln zu bewirken. Visualisierung, also das geistige Üben, ist eine sehr hilfreiche Technik, und kann genauso wirksam und wohltuend sein, wie das Ausführen der Bewegungen selbst.

Um die Bewegungen einer Übung zu visualisieren, brauchen Sie nur Ihre Augen zu schließen und die Bewegungen in Ihrer Vorstellung auszuführen.”1

Dies ist besonders bei starken Beschwerden und Bewegungseinschränkungen sinnvoll und gut einzusetzen.

5.3 Übungsfolge zur Wahrnehmung für die Wirbelsäule

Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie Ihre Beine hüftbreit an.

Stellen Sie sich das Zifferblatt einer Uhr vor. Ihre Position befindet sich in der Mitte.



	 Beginnen Sie nun von der Mitte aus, das Becken in Richtung 12.00 Uhr zu bewegen. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie nun das Becken von der Mitte aus in Richtung 6.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 6.00 Uhr nach 12.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von der Mitte aus in Richtung 3.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von der Mitte aus in Richtung 9.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 3.00 Uhr nach 9.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 12.00 Uhr nach 3.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 3.00 Uhr nach 6.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 6.00 Uhr nach 9.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 9.00 Uhr nach 12.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 12.00 Uhr nach 3.00 Uhr, nach 6.00 Uhr und zurück von 6.00 Uhr, nach 3.00 Uhr, nach 12.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 12.00 Uhr nach 9.00 Uhr, nach 6.00 Uhr und zurück von 6.00 Uhr, nach 9.00 Uhr, nach 12.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 12.00 Uhr nach 3.00 Uhr, nach 6.00 Uhr, nach 9.00 Uhr, nach 12.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.

	 Bewegen Sie das Becken von 12.00 Uhr nach 9.00 Uhr, nach 6.00 Uhr, nach 3.00 Uhr, nach 12.00 Uhr. Wiederholen Sie diese Bewegung mehrmals.





Diese Übung können Sie natürlich auch gerne mit dem Overball durchführen.

[image: Image Missing]



1 Zemach-Bersin, D. & Reese, M. (1994). Originalausgabe in: Relaxercise. Gesund und Beweglich mit Feldenkrais-Übungen. München.


6 Der Beckenboden

Der Beckenboden ist eine der wichtigsten Muskelgruppen im Körper. Er liegt im unteren Beckenbereich und spannt sich wie ein Netz von Hüftgelenk zu Hüftgelenk und vom Schambein bis zum Kreuzbein. Der Beckenboden hat viele wichtige Aufgaben in unserem Körper zu erfüllen, die aber leider in unserem Kulturkreis noch häufig tabuisiert werden.

[image: Image Missing]

Der Beckenboden hat die Aufgabe, die inneren Organe oben zu halten. Der Beckenbodenmuskel beeinflusst unsere Haltung, die Atmung, die Sexualität und die Fähigkeit, den Harn und den Stuhl zu kontrollieren. Viele Unterleibsprobleme und auch diffuse Rückenbeschwerden hängen mit einem schlecht trainierten Beckenboden zusammen.

Die Beckenbodenmuskulatur sollte sich normalerweise immer in einer Grundspannung befinden.

Warum ist das so? Bei Säuglingen und Kleinkindern funktioniert diese Grundspannung im Beckenboden noch nicht, sie muss im Laufe der ersten Jahre antrainiert werden.

Das Gefühl für den Beckenboden und dessen Grundspannung muss sich erst entwickeln.

Leider geht das Gefühl für diese Spannung oft schon früh verloren und wird nicht, wie in vielen fernöstlichen Ländern, in die Entwicklungsstufen vom Kind bis zum Erwachsenen mit einbezogen und aktiv in die Lebensgewohnheiten integriert.

Wer eine gute Grundspannung im Beckenboden besitzt oder sich erarbeitet, wird eine Stabilität erfahren, die sich nicht nur auf das Gehen und auf das aufrechte Stehen auswirkt, sondern sich auch positiv in der Sexualität, während der Menstruation, bei Inkontinenz, Harndrang, Haltungsproblemen und diffusen Rückenschmerzen bemerkbar macht.

Ein gut trainierter, aktiver Beckenboden ist zu vergleichen mit einem stabilen Fundament eines Hauses. Wird das Fundament instabil, führt dies zu einer Schwachstelle des Hauses (Schwachstelle im Körper: Rückenmuskulatur & Wirbelsäule). Wird der Rücken durch einen trainierten Beckenboden gestärkt, haben die Rückenmuskeln mehr positive Spannung, um das Gerüst (Skelett) aufrecht zu halten. Daraus ist zu erkennen, wie wichtig ein regelmäßiges Training des Beckenbodens ist.

Darüber hinaus erlangen Sie auch innere Sicherheit. Die innere Stabilität wirkt sich nach außen aus, es wird bewusst, dass der Körper positiv zu beeinflussen ist, dadurch werden neue Bewegungsmuster leichter zu neuen Lebensgewohnheiten.

6.1 Wahrnehmungsübungen für den Beckenboden

Um ein gutes Gefühl für Ihren Beckenboden zu bekommen, empfehlen wir Ihnen, diese Übungen mehrmals durchzuführen, bis Sie den Beckenboden bewusst spüren und in den verschiedenen Spannungsstufen wahrnehmen können.

Folgende Übungen beziehen sich auf den weiblichen Körper, sie lassen sich jedoch auch von Männern ausführen.


	 Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie Ihre Beine hüftbreit an. Legen Sie sich eine Hand in Ihren Schritt/an Ihren Damm. Stellen Sie sich vor, Sie möchten die ganze Handfläche in sich hineinsaugen. Versuchen Sie, dieses Gefühl für einen Moment zu halten und dann wieder loszulassen. Wiederholen Sie diese Übung mehrmals und variieren Sie zwischen kurzen, schnellen Anspannungen und langen, intensiven Anspannungsphasen, die Sie über mehrere Atemzüge halten.

	 Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie Ihre Beine hüftbreit an. Stellen Sie sich vor, Sie möchten Ihre Schamlippen wie Schmetterlingsflügel schwingen lassen. Legen Sie bei dieser Übung immer wieder Ihre Hand in Ihren Schritt und spüren Sie die Bewegungen.

	 Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie Ihre Beine hüftbreit an. Stellen Sie sich vor, Sie öffnen und schließen Ihre Schamlippen wie eine Blume ihre Blüten. Stellen Sie sich vor, wie die Blume ihre Blütenblätter langsam entfaltet, bis sie ganz geöffnet ist. Bleiben Sie einen Moment ganz offen, um dann wieder, wie die Blume am Abend ihre Blüten schließt, Ihre Schamlippen zu schließen.

	Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie Ihre Beine hüftbreit an. Stellen Sie sich Ihren Beckenboden vor, den Sie wie einen Fahrstuhl nach innen oben in sich hochziehen. Stellen Sie sich ruhig mehrere Stockwerke vor, in denen Sie auch kurze Stopps einlegen. Fahren Sie bis ganz nach oben, mindestens drei Stockwerke, d. h. bis zu drei Spannungsstufen. Wenn Sie ganz oben angekommen sind, halten Sie die Spannung für einen kurzen Moment, dann fahren Sie den Aufzug langsam in einem Stück bis ins Erdgeschoss [image: Image Missing]Entspannung.

	 Legen Sie sich auf den Rücken und stellen Sie Ihre Beine hüftbreit an. Heben Sie Gesäß und Rücken vom Boden ab. Stellen Sie sich Ihren Beckenboden vor, den Sie wie ein Herz im Rhythmus schlagen lassen. Kurz und kräftig. Sehen Sie diese Übung als Ausdauertraining an. Ihr Ziel ist es, 50-100 Wiederholungen zu erreichen.



Noch einmal zur Erinnerung:

Versuchen Sie all diese Übungen ohne Anspannung der Gesäßmuskulatur. Die Grundspannung der Beckenbodenmuskulatur muss auch funktionieren, ohne dass Sie die ganze Zeit Ihre Gesäßbacken zusammenkneifen. Deswegen sollten Sie immer wieder, auch bei den Übungen, die den Gesäßmuskel mit einbeziehen, versuchen, ohne diese Unterstützung auszukommen.


B Praxis: Übungen für die Wirbelsäule
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1 Rückenlage

1.1 Übungen für die Halswirbelsäule (HWS-Bereich)

Versuchen Sie, bei folgender Übungseinheit ohne jegliche Hilfsmittel auszukommen, z. B. Kopfkissen oder Nackenrolle. Vermeiden Sie eine zu weiche Unterlage, da Sie sonst den Kontakt der Wirbelsäule zur Unterlage nicht deutlich genug wahrnehmen können.

Legen Sie sich bitte auf den Rücken und prüfen Sie gedanklich Ihre Lage.


	 Liegen Sie bequem?

	 Ist Ihnen etwas unangenehm?

	 Wenn ja, überprüfen Sie es. Versuchen Sie, das Unangenehme zu lokalisieren und/oder Ihre Lage zu ändern.



Stellen Sie zum Vergleich Ihre Beine an.


	 Spüren Sie einen Unterschied?

	 Probieren Sie unterschiedliche Positionen der Beine aus.

	 Wählen Sie die angenehmste Lage.



Nun richten Sie Ihre Konzentration ganz auf Ihre Atmung. Beobachten Sie genau, wie Sie atmen:


	 „Atme ich durch die Nase oder durch den Mund?

	 Atme ich mit dem Bauch oder mit dem Brustkorb?

	 Atme ich tief oder flach?

	 Schnell oder langsam?

	 Ruhig oder hektisch?”



Atmen Sie ruhig und entspannt ein paar Atemzüge.

Versuchen Sie jetzt, die Lage Ihres Kopfs zu spüren:


	 „Welche Auflagepunkte spüre ich?”

	 Wandern Sie gedanklich die Wirbelsäule abwärts bis zum nächsten Auflagepunkt.

	 „Wie groß ist der Abstand zwischen meinen beiden Auflagepunkten?”

	 Versuchen Sie, Ihre Lage ganz genau wahrzunehmen und sich einzuprägen.

	 „Spüre ich Stabilität?”



Drehen Sie den Kopf ganz leicht nach rechts und links und versuchen Sie, dabei zwei Auflagepunkte des Kopfs zu spüren. Liegt der Kopf mittig? Oder neigt sich Ihr Kopf auf eine Seite?

Versuchen Sie, Ihre Lage ganz genau wahrzunehmen und sich einzuprägen.

Verändern Sie diese jedoch nicht.

Legen Sie nun den Overball bequem unter die HWS:
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Atmen Sie ruhig und entspannt ein paar Atemzüge.

Zur Beweglichkeit der HWS


	 Bewegen Sie den Kopf langsam nach rechts und links. Legen Sie in der Mitte eine kurze Pause ein, um einen eventuellen Unterschied in der Beweglichkeit festzustellen. Nehmen Sie den Unterschied nur wahr, versuchen Sie nicht, die Bewegung zu beeinflussen oder zu korrigieren.
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	 Bewegen Sie den Kopf langsam nach oben und unten. Legen Sie in der Mitte eine kurze Pause ein. 
Spüren Sie, welche Bewegungen Ihnen angenehm sind.

	 Bewegen Sie den Kopf langsam im Halbkreis nach unten von rechts nach links.

	 Bleiben Sie bei den Bewegungen, die Ihnen angenehm sind, führen Sie diese jetzt fließend aus, ohne Pause. Die Bewegungen sollten sich leicht und locker anfühlen. Sie sollten das Gefühl haben, die Halsmuskulatur richtig zu entspannen, als ob Sie dabei einschlafen könnten. 
Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange sie Ihnen guttun.

	 Probieren Sie diese Übungen mal mit offenen, mal mit geschlossenen Augen aus.



Vorsicht: Bei Schwindelgefühlen die Übung abbrechen!

Vermeiden Sie Kopfkreisen!

Übungsteil zur HWS

Um zu dehnen, eventuell auch zur schmerzhaften Seite, beziehen Sie die Atmung mit in die Bewegung ein:


	 Atmen Sie durch die Nase ein.

	 Während des Ausatmens drehen Sie den Kopf zur Seite, so weit, bis Sie eine leichte Spannung spüren.

	 Mit der Einatmung kommen Sie mit dem Kopf in die Ausgangsstellung zurück.

	 Diese Übung wiederholen Sie nach beiden Seiten beliebig oft.

	 Diese Übung wird auch nach oben und unten ausgeführt.



Zur Verstärkung der Dehnung nach rechts/links


	 Schieben Sie den rechten Arm aus der Schulter heraus nach unten, Richtung Füße, bis Sie eine leichte Spannung spüren. Neigen Sie den Kopf dabei leicht zur gegenüberliegenden Seite, bis Sie in der seitlichen Halsmuskulatur eine Dehnung verspüren. Jede Seite beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Legen Sie während des Ausatmens die Hand an das Kinn und helfen bei der Dehnung mit, z. B. der Kopf dreht nach rechts, die rechte Hand hilft mit. Dabei dehnen Sie die linke seitliche Halsmuskulatur. Jede Seite beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Beide Arme liegen seitlich am Körper (A-Stellung). Während der Ausatmung drücken Sie den gegenüberliegenden Arm in die Unterlage, z. B. der Kopf dreht nach rechts, der linke Arm drückt in die Unterlage. Jede Seite beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.



Zur Verstärkung der Dehnung nach unten


	 Drücken Sie während des Ausatmens mit beiden Füßen in die Unterlage (Beine sind angestellt), das Kinn wird in Richtung Brust gedrückt. Diese Dehnung kann bis in den Rücken spürbar sein. Die Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Legen Sie beide Arme seitlich an den Körper (A-Stellung). Während der Ausatmung drücken Sie beide Arme und Schultern in die Unterlage. Das Kinn wird in Richtung Brust gedrückt. Die Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Legen Sie beide Arme nach oben (V-Stellung). Während der Ausatmung drücken Sie beide Arme und Schultern in die Unterlage. Die Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Beide Arme liegen, nach unten zeigend, am Boden. Schieben Sie nun beide Arme gleichzeitig nach unten in Richtung Füße, sodass Sie eine angenehme Spannung, in Schultern, Armen und in der seitlichen Halsmuskulatur gleichmäßig verteilt, spüren. Dabei ruhig und entspannt atmen. Die Übung beliebig oft wiederholen.
[image: Image Missing]




Zur Verstärkung der Dehnung nach oben


	 Wir sind der Meinung, dass nur die Bewegung ohne Dehnung nach oben ausreichend ist.



Zur Stabilisierung und Kräftigung der HWS


	 Drücken Sie den Kopf während der Ausatmung in den Overball hinein. Um tatsächlich nur die HWS-Muskulatur zu kräftigen, strecken Sie beide Beine aus, damit die Mithilfe anderer Muskeln vermieden wird. Die Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Stellen Sie die Beine wieder an. Neigen Sie den Kopf zur Seite, sodass das Ohr ganz auf dem Overball liegt. Während der Ausatmung drücken Sie den Kopf in den Overball hinein. Jede Seite beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.



Als Bonbon


	 Genießen Sie noch einmal die Übung, die Ihnen besonders gut getan hat.



Zum Ausklang


	 Sie können bei den Bewegungen auch im Tempo variieren, z. B. kleine, schnelle Bewegungen und/oder große, langsame Bewegungen.

	 Bewegen Sie den Kopf im Wechsel nach oben/unten ohne Pause und spüren Sie nach, ob sich etwas verändert hat.

	 Drehen Sie den Kopf im Wechsel nach rechts/links ohne Pause und spüren Sie nach, ob sich etwas verändert hat.

	 Legen Sie den Overball ein paar Zentimeter weiter nach oben und wiederholen Sie die Übungsreihe, die Sie sich ausgesucht haben, noch einmal.



Abschluss der Übungsfolge


	 Nach einer kurzen Pause liegen Sie wieder in Ihrer Ausgangslage.

	 Erinnern Sie sich an die Lage zu Beginn der Übung.

	 Rollen Sie sich langsam zur Seite, damit Sie den Overball wegnehmen und ihn zur Seite legen können.

	 Versuchen Sie jetzt, die Lage Ihres Kopfs auf der Unterlage zu spüren:

	 „Welche Auflagepunkte spüre ich?”

	 Wandern Sie gedanklich die Wirbelsäule abwärts bis zum nächsten Auflagepunkt.

	 „Wie groß ist der Abstand zwischen meinen beiden Auflagepunkten?”

	 Versuchen Sie, die Lage ganz genau wahrzunehmen, lassen Sie sich Zeit und vergleichen Sie Ihre jetzige Lage mit der Lage zu Beginn der Übung. 
Wenn Sie z. B. bemerkt haben, dass sich die HWS insgesamt weicher und beweglicher anfühlt und/oder dass Sie das Gefühl haben, mehr Auflagefläche zu spüren, ist dies eine positive Reaktion auf die Übungen mit dem Overball.

	 „Und wenn ich nichts spüre?”

	 Jede positive Veränderung ist wertvoll. Sollten Sie am Anfang noch keine Veränderungen wahrnehmen, ist dies nicht schlimm. Lassen Sie sich Zeit, um Ihre Wahrnehmung zu sensibilisieren.



1.2 Übungen für die Brustwirbelsäule (BWS-Bereich)

Bei den folgenden Übungen dürfen Sie sich ein oder zwei Kissen, aber nur, wenn unbedingt nötig, zur Unterstützung unter den Kopf legen. Empfehlenswert ist dies bei stark ausgeprägtem Rundrücken und chronischen HWS-Problemen.

Vermeiden Sie eine zu weiche Unterlage, da Sie sonst den Kontakt des Rückens zur Unterlage nicht deutlich genug erfahren.

Legen Sie sich bitte auf den Rücken und prüfen Sie gedanklich Ihre Lage.


	 Liegen Sie bequem?

	 Ist Ihnen etwas unangenehm?

	 Wenn ja, dann versuchen Sie, das Unangenehme zu lokalisieren und/oder Ihre Lage zu ändern.



Stellen Sie zum Vergleich Ihre Beine an.


	 Spüren Sie einen Unterschied?

	 Wählen Sie die angenehmere Lage.



Nun richten Sie Ihre Konzentration ganz auf Ihre Atmung. Beobachten Sie genau, wie Sie atmen:


	 „Atme ich durch die Nase oder durch den Mund?

	 Atme ich mit dem Bauch oder mit dem Brustkorb?

	 Atme ich tief oder flach?

	 Schnell oder langsam?

	 Ruhig oder hektisch?”



Atmen Sie ruhig und entspannt ein paar Atemzüge lang.

Stellen Sie nun Ihre Beine an. Dabei sollten die Beine am Boden etwa hüftbreit auseinanderstehen, um genügend Stabilität zu haben.

Versuchen Sie jetzt, die Lage Ihrer Schultern zu spüren:


	 „Welche Auflagepunkte spüre ich?”

	 Wandern Sie gedanklich von der Halswirbelsäule bis knapp unter die Schulterblätter nach unten.

	 „Wie liegen meine Schulterblätter? Wie spüre ich die Brustwirbelsäule? Entspannt oder spüre ich eine Anspannung im Bereich der Brustwirbelsäule?”

	 Spüren Sie den Oberkörper deutlich auf der Unterlage? Versuchen Sie, dabei die Auflagepunkte in den Schulterblättern zu spüren. Spüren Sie ein Ungleichgewicht im Rücken? Spüren Sie einen Unterschied zwischen der rechten und der linken Seite?

	 Kommen Sie gedanklich wieder in die Mitte zurück.

	 Prägen Sie sich diese Lage ein.



Platzieren Sie den Overball so, dass Sie sich über die Schulter auf den Overball rollen können. Dazu müssen Sie sich zu einer Seite drehen, den Overball platzieren und dann auf den Overball rollen.

Wichtig ist die Position des Kopfes. Der Kopf darf leicht nach hinten hängen, muss aber unbedingt Kontakt zum Boden haben. Falls dies nicht der Fall ist oder die Position unangenehm ist, benötigen Sie ein Kissen.
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Bleiben Sie locker und versuchen Sie, sich mit dieser ungewohnten Lage anzufreunden.

Atmen Sie ruhig und entspannt ein paar Atemzüge lang.

Zur Beweglichkeit der BWS


	 Drehen Sie den Oberkörper langsam nach rechts und links. Die Bewegung kommt aus den Schultern. Durch diese Bewegung, die nur aus dem oberen Rücken kommt, werden Ihre Schultern rechts und links im Wechsel nach oben gezogen. Sie sollten das Gefühl haben, dass diese Bewegung die Muskulatur um die Brustwirbelsäule herum massiert und Ihnen guttut. Diese Übung beliebig lange ausführen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Stellen Sie sich einen Bär vor, der sich an einem Baum reibt und schubbert. Nutzen Sie den Overball zur Massage und reiben Sie Ihren Rücken auf dem Ball. Diese Übung beliebig lange ausführen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Von rechts nach links.

	 Von oben nach unten.

	 Heben Sie langsam das Gesäß vom Boden ab (Beckenboden dabei anspannen), sodass Sie mit der Brustwirbelsäule auf dem Overball fest aufliegen. Diese Übung vorsichtig ausführen. Danach den Rücken und das Gesäß langsam wieder abrollen, bis Sie entspannt aufliegen.

	 Schaukeln Sie mit dem Oberkörper hin und her. Kreisen Sie damit auf dem Ball, mit großen, langsamen oder kleinen, schnellen Bewegungen.

	 Räkeln und strecken Sie sich ausgiebig auf dem Ball.



Lassen Sie sich dazu viel Zeit.

Seien Sie kreativ. Sie werden ganz schnell herausfinden, was Ihnen und Ihrem Rücken guttut.

Vorsicht! Sollten sich während der Übungen vermehrt Schmerzen im HWS-/BWS-/LWS-Bereich einstellen, beenden Sie bitte Ihre Übungen!


Tipp:

Da diese Übungen etwas anstrengend werden können, legen Sie zwischen oder auch während der Übungen immer wieder kurze Ruhepausen ein. Bleiben Sie aber trotzdem während der Ruhepause auf dem Ball liegen.



Übungsteil zur BWS

Zur Beweglichkeit und Dehnung


	 Fassen Sie mit beiden Händen beide Ellbogen und bewegen Sie den Oberkörper langsam nach rechts und links. Zu Beginn der Übung immer in Bewegung bleiben, ohne zu dehnen. Die Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.

	 Fassen Sie mit beiden Händen beide Ellbogen und bewegen Sie den Oberkörper sanft und fließend nach rechts/links, anschließend nach oben/unten. Verbinden Sie diese vier Bewegungsrichtungen zu einem Kreis und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig durch. Indem Sie die Ellbogen ganz sanft in die Richtung ziehen, in die Sie sich bewegen, bauen Sie eine leichte Spannung auf. Versuchen Sie, diese Spannung wandern zu lassen: nach rechts und links, nach oben und unten, im Kreis. Immer wieder die Richtung wechseln und beliebig oft wiederholen. Dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Legen Sie Ihre Handflächen aufeinander, die Ellbogen zeigen nach außen. Bewegen Sie Ihre Arme sanft und fließend nach rechts/links, anschließend nach oben/unten. Verbinden Sie diese vier Bewegungsrichtungen zu einem Kreis und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig durch, wobei sich der Oberkörper automatisch mitbewegt. Wichtig bei der Bewegung nach rechts und links: Die Handflächen bleiben immer sanft beieinander. Mit dieser Übung kann man gezielt einzelne Wirbelkörper der Brustwirbelsäule erreichen und mobilisieren. Dabei ruhig und entspannt atmen.
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Zur Beweglichkeit und Dehnung nach rechts und links


	 Legen Sie Ihre Arme gleichmäßig zur Seite ab, Handinnenflächen zeigen nach unten und drücken Sie auch die Ellbogen fast durch. Bauen Sie nun eine leichte, aber angenehme Spannung auf, die bis in die Fingerspitzen zieht. Sie liegen schwer und entspannt auf dem Ball und bewegen einmal den rechten Arm nach rechts, dann den linken Arm nach links. Auf der jeweiligen Seite kurz halten, bis Sie eine leichte Spannung um den Schultergürtel herum spüren. Bei dieser Übung dreht der Oberkörper immer leicht mit. So haben Sie die Bewegung mit der Dehnung kombiniert. Jede Seite beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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Zur Beweglichkeit und Dehnung in verschiedenen Armhaltungen


	 Halten Sie die Arme nach oben. Strecken Sie nun den rechten Arm hoch, in Richtung Decke, sodass eine leichte Spannung im Arm aufgebaut wird. Kurz halten und dann zum linken Arm wechseln. Sie werden merken, dass sich bei dieser Übung der Oberkörper leicht mitbewegt. Die Übung auf jeder Seite beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen. (Diese Bewegung kann, auch vom Oberkörper ausgehend, vergrößert werden.)
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	 Halten Sie die Arme nach oben. Schieben Sie nun beide Arme gleichzeitig hoch, in Richtung Decke, sodass Sie eine gute, angenehme Spannung in den Armen und Schultern spüren. Die Spannung sollte gleichmäßig verteilt sein. Dabei ruhig und entspannt atmen. Die Übung beliebig wiederholen.
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	 Während der Einatmung durch die Nase strecken Sie die Arme nach oben und bauen eine leichte Spannung in Armen und Schultern auf. Während der Ausatmung durch den Mund lösen Sie die Spannung in den Armen und Schultern, halten die Arme aber für die weiteren Übungsdurchgänge oben. (Die Atemphasen können ausgetauscht werden.)

	 Legen Sie beide Arme nach unten am Boden ab. Schieben Sie den rechten Arm nach unten, in Richtung Füße, sodass Sie eine leichte Spannung in Arm und Schulter spüren. Kurz halten und dann zum linken Arm wechseln. Die Übung beliebig oft wiederholen und dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Beide Arme liegen, nach unten zeigend, am Boden. Schieben Sie nun beide Arme gleichzeitig nach unten in Richtung Füße, sodass Sie eine angenehme Spannung, in Schultern und Armen gleichmäßig verteilt, spüren. Dabei ruhig und entspannt atmen. Die Übung beliebig oft wiederholen.
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	 Während der Einatmung durch die Nase schieben Sie beide Arme nach unten und bauen eine leichte Spannung in Armen und Schultern auf. Während der Ausatmung durch den Mund entspannen Sie wieder. Die Übung beliebig oft wiederholen. (Die Atemphasen können ausgetauscht werden.)

	 Ziehen Sie zuerst ein Knie und dann das andere mit beiden Händen zu sich heran und halten Sie die Spannung. Sollten Sie Gleichgewichtsprobleme haben, so lassen Sie die Arme am Boden liegen und ziehen die Knie aktiv zu sich heran. Man kann versuchen, in dieser Position sanft hin- und herzuschaukeln. Am Ende der Übung stellen Sie Beine nacheinander (rückenschonend) wieder ab.
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	 Strecken Sie die Arme im Wechsel nach hinten. Schieben Sie den rechten Arm nach hinten, sodass Sie eine leichte Spannung in Arm und Schulter spüren. Kurz halten und zum linken Arm wechseln. Die Übung beliebig oft wiederholen und dabei ruhig und entspannt atmen.
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Zur Beweglichkeit und Dehnung in die Diagonale


	 Legen Sie einen Arm nach unten, den anderen Arm, nach hinten zeigend, am Boden ab. Ziehen Sie nun die Arme diagonal auseinander, sodass Sie die Spannung gleichmäßig in beiden Fingerspitzen spüren und ca. 10 s halten. Bei dieser Übung wird der Oberkörper leicht gedreht und bewegt. Diese Übung mit jeweiligem Wechsel der Arme beliebig oft wiederholen.



[image: Image Missing]


Um Beweglichkeit und Dehnung zu intensivieren, kombinieren Sie dazu die Atmung. Das heißt: Sie atmen bei den Übungen ganz entspannt ein und aus und versuchen, während der Ausatemphase (oder Einatemphase: siehe Kap. A 4 „Die Atmung“) noch etwas mehr in die Spannung hinein zu dehnen.



Zur Stabilisierung und Kräftigung der BWS


	 Legen Sie Ihre Arme in V-Stellung nach hinten oben ab. Beide Arme sollten in angenehmer Position am Boden aufliegen. Drücken Sie nun beide Arme, Schultern und die Brustwirbelsäule fest in den Boden bzw. in den Overball hinein. Atmen Sie dabei ganz entspannt ein und aus. Halten Sie die Spannung ein paar Atemzüge lang und entspannen Sie dann wieder. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft.
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	 Kombinieren Sie die oben genannte Übung (in V-Stellung) mit Ihrer Atmung: Während der Einatmung durch die Nase drücken Sie beide Arme, Schultern und die Brustwirbelsäule fest in den Boden hinein; während der Ausatmung durch den Mund entspannen Sie wieder und genießen dabei die Lockerheit im Rücken, in den Schultern und in den Armen. Diese Übung beinhaltet mehrere tiefe Atemzüge.

	 Legen Sie Ihre Arme in A-Stellung unten seitlich ab. Beide Arme sollten in angenehmer Position am Boden aufliegen. Drücken Sie nun beide Arme, Schultern und die Brustwirbelsäule fest in den Boden bzw. in den Overball hinein. Atmen Sie dabei ganz entspannt ein und aus. Halten Sie die jeweilige Spannung mehrere Atemzüge lang und entspannen Sie dann wieder. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft.
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	 Kombinieren Sie die oben genannte Übung (in A-Stellung) mit Ihrer Atmung: Während der Einatmung durch die Nase drücken Sie beide Arme, Schultern und die Brustwirbelsäule fest in den Boden hinein; während der Ausatmung durch den Mund entspannen Sie wieder und genießen dabei die Losgelassenheit im Rücken, in den Schultern und in den Armen. Diese Übung beinhaltet mehrere tiefe Atemzüge.



Als Bonbon


	 Genießen Sie noch einmal die Übung, die Ihnen besonders gut getan hat.



Zum Ausklang


	 Sie können bei den Bewegungen auch im Tempo variieren, z. B. kleine, schnelle Bewegungen und/oder große, langsame Bewegungen.

	 Bewegen Sie den Oberkörper im Wechsel nach rechts/links ohne Pause und spüren Sie nach, ob sich etwas verändert hat.

	 Legen Sie den Overball ein paar Zentimeter weiter nach oben und wiederholen Sie noch einmal die Übungsreihe, die Sie sich ausgesucht haben.



Abschluss der Übungsfolge


	 Nach einer kurzen Pause liegen Sie wieder in Ihrer Ausgangslage.

	 Erinnern Sie sich an die Lage zu Beginn der Übung.

	 Rollen Sie sich langsam zur Seite, damit Sie den Overball weglegen können.
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	 Vergleichen Sie die Lage Ihres Rückens auf der Unterlage:

	 „Welche Auflagepunkte spüre ich jetzt?”

	 Spüren Sie noch einmal intensiv in den Rücken hinein und fühlen Sie, ob sich etwas verändert hat!

	 Wenn ja, was hat sich verändert?
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	 Versuchen Sie, die Lage ganz genau wahrzunehmen und mit der Lage zu Beginn zu vergleichen.

	 Wenn Sie z. B. bemerkt haben, dass sich die BWS insgesamt weicher und beweglicher anfühlt und/oder dass Sie das Gefühl haben, mehr Auflagefläche zu spüren, ist dies eine positive Reaktion auf die Übungen mit dem Overball.
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1.3 Übungen für die Lendenwirbelsäule (LWS-Bereich)

Versuchen Sie, bei folgender Übungseinheit ohne jegliche Hilfsmittel auszukommen, wie z. B. Kopfkissen oder Nackenrolle. Vermeiden Sie eine zu weiche Unterlage, da Sie sonst den Kontakt des Körpers zur Unterlage nicht deutlich genug wahrnehmen können.

Legen Sie sich bitte auf den Rücken und prüfen Sie gedanklich Ihre Lage.


	 Liegen Sie bequem?

	 Ist Ihnen etwas unangenehm?

	 Wenn ja, dann versuchen Sie, das Unangenehme zu lokalisieren und/oder Ihre Lage zu ändern.



Stellen Sie zum Vergleich Ihre Beine an.


	 Spüren Sie einen Unterschied?

	 Wählen Sie die angenehmere Lage.



Nun richten Sie Ihre Konzentration ganz auf Ihre Atmung. Beobachten Sie genau, wie Sie atmen:


	 „Atme ich durch die Nase oder durch den Mund?

	 Atme ich mit dem Bauch oder mit dem Brustkorb?

	 Atme ich tief oder flach?

	 Schnell oder langsam?

	 Ruhig oder hektisch?”



Atmen Sie ruhig und entspannt fünf Atemzüge.

Die Arme liegen schwer und entspannt.

Die Beine liegen bzw. stehen schwer und entspannt.

Versuchen Sie jetzt, in den Rücken, in den LWS-Bereich, hineinzufühlen:


	 „Wie fühlt sich mein Rücken an?”

	 Wechseln Sie ein paar Mal die Lage Ihrer Beine. Stellen Sie einmal die Beine an, strecken Sie dann die Beine wieder aus.

	 „Wo spüre ich mehr Stabilität?”

	 Sind die Beine ausgestreckt, spüren Sie sicher, dass der Rücken nicht ganz flach am Boden aufliegt. Manchmal passt sogar die ganze flache Hand zwischen Rücken und Unterlage.

	 Stellen Sie nun Ihre Bein an:

	 Sind die Beine angestellt, wird die LWS entlastet, der untere Rücken liegt breiter und stabiler auf der Unterlage:
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	 Versuchen Sie, durch Anspannung von Bauch und Gesäß den Rücken flach in die Unterlage zu drücken [image: Image Missing]das Becken kippt vor.

	 Lassen Sie wieder locker [image: Image Missing]Normalstellung.

	 Machen Sie ein Hohlkreuz [image: Image Missing]das Becken kippt zurück.



Diese Beckenbewegungen sind für die folgende Übungseinheit sehr wichtig.

Spüren Sie nun noch einmal Ihre Lage mit angestellten Beinen.

Legen Sie den Overball bequem zwischen die LWS und den Ansatz des Gesäßes (Iliosakralgelenk):
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Atmen Sie ruhig und entspannt ein paar Atemzüge.

Zur Beweglichkeit der LWS


	 Schaukeln Sie mit den Beinen langsam nach rechts und links. Legen Sie in der Mitte eine kurze Pause ein, um einen eventuellen Unterschied in der Beweglichkeit festzustellen. Nehmen Sie den Unterschied nur wahr, ohne die Bewegung zu beeinflussen. Die Übung auf jeder Seite beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Geben Sie mit dem ganzen Fuß (beide Füße) Druck in den Boden. Dadurch kippt das Becken automatisch nach vorne (die LWS nähert sich dem Boden). Lösen Sie den Druck langsam, kippt das Becken automatisch wieder in die Ausgangsposition zurück. Führen Sie die Beckenkippung liegend auf dem Ball durch. Locker und entspannt das Becken vor- und zurückkippen. Die Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Geben Sie nacheinander mit dem ganzen Fuß (rechts und links im Wechsel) Druck in den Boden. Dadurch schaukelt das Becken automatisch zur Seite.

	 Wenn Sie das Becken zuerst vor, nach links, zurück und nach rechts kippen, so ergibt sich eine Kreisbewegung. Lassen Sie Ihr Becken kreisen, indem Sie diese Bewegungen sanft verbinden. Dabei liegen Sie ganz schwer und entspannt auf dem Overball. Beginnen Sie mit kleinen Kreisen und lassen Sie sie langsam immer größer werden. Kreisen Sie auch in die andere Richtung. Die Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.

	 Sie können die Bewegungen variieren: große, langsame oder schnelle, kleine Bewegungen. Versuchen Sie, herauszufinden, was für Sie und Ihren Rücken besser ist. Es kommt auch oft auf Ihre Tagesform an.

	 Ziehen Sie mit der linken Hand das linke Knie zu sich heran. Bewegen Sie das Bein nach rechts und links, nach oben und unten und verbinden Sie diese vier Richtungen zu einem Kreis. Beginnen Sie zuerst mit kleinen Bewegungen und lassen Sie diese langsam und allmählich größer werden. Wichtig ist, dass Sie diese Seite so lange bearbeiten, bis Sie spüren, dass der gesamte Hüft- und Lendenwirbelbereich geschmeidig wird.
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	 Stellen Sie das Bein ab und spüren Sie nach. Machen Sie einen Rechts-/Linksvergleich. Legen Sie kurz den Overball zur Seite und spüren Sie noch einmal nach. Spüren Sie Unterschiede? Wärme? Kribbeln? Weicher? Leichter? Schwerer? Fester?

	 Legen Sie den Overball wieder unter die LWS und führen Sie die gleiche Übung nun mit dem rechten Bein/der rechten Hand durch.



Diese Übung dient vor allem der Beweglichkeit der unteren Lendenwirbelsäule und des Iliosakralgelenks:


	 Ziehen Sie mit beiden Händen die Knie im Wechsel zu sich heran und bleiben Sie dabei ständig in Bewegung. Führen Sie diese Übung sanft und fließend durch und achten Sie dabei auf Spannungsänderungen im Rücken. Stellen Sie die Beine am Ende der Übung nacheinander (rückenschonend) ab. Haben Sie Probleme, mit beiden Beinen gleichzeitig zu arbeiten, genügt es für den Anfang, die Übung mit einem Bein durchzuführen.
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Sie sollten fühlen, ob die Bewegung Ihnen angenehm ist und Ihnen guttut und gleichzeitig die Muskulatur angenehm massiert, lockert und entspannt.

Zur Beweglichkeit und Dehnung der LWS


	 Ziehen Sie mit einer Hand/mit beiden Händen ein Bein (Knie in Richtung Nase) zu sich heran. Halten Sie die Dehnung beliebig lange, atmen Sie dabei ruhig und entspannt einige Atemzüge, stellen das Bein langsam wieder ab und wechseln dann zum anderen Bein.
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	 Ziehen Sie mit beiden Händen beide Knie nacheinander zu sich heran und halten Sie die Spannung. Sollten Sie Gleichgewichtsprobleme haben, so lassen Sie die Arme am Boden liegen und ziehen die Knie aktiv zu sich heran. Man kann versuchen, in dieser Position sanft nach rechts und links zu schaukeln. Am Ende der Übung stellen Sie die Beine nacheinander (rückenschonend) ab. Die Übung beliebig wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Strecken Sie ein Bein hoch und ziehen Sie die Fußspitze nach unten zum Bauchnabel. Versuchen Sie, das Knie zu strecken und somit eine Spannung im ganzen Bein, bis in den unteren Rücken, zu erzeugen. Einige Atemzüge halten und dann zum anderen Bein wechseln. Die Übung beliebig oft und auf beiden Seiten durchführen.
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	 Heben Sie die Beine nacheinander vom Boden ab und radeln Sie mit den Beinen in der Luft. Führen Sie diese Übung mit großen, langsamen Bewegungen durch. Radeln Sie auch einige Male etwas seitlich nach rechts und links. Die Übung beliebig lange durchführen, dabei ruhig und entspannt atmen.
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	 Ziehen Sie mit der linken Hand das linke Knie nach außen, sodass es angenehm spannt und öffnen so die Hüfte. Achten Sie darauf, dass Sie mit dem Oberkörper gerade auf der Unterlage liegen und nicht vom Ball rutschen. Halten Sie die Spannung einige Atemzüge. Die Übung beliebig oft und auf beiden Seiten durchführen.
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	 Ziehen Sie Ihr Knie diagonal zur anderen Seite, das heißt: Sie fassen das linke Knie mit der rechten Hand und ziehen es so herüber, bis Sie eine angenehme Spannung spüren. Halten Sie die Spannung einige Atemzüge. Die Übung beliebig oft und auf beiden Seiten durchführen.
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	 Halten Sie beide Beine leicht gegrätscht nach oben und ziehen Sie die Beine, mit den Händen an den Innenseiten der Knie fassend, noch etwas weiter auseinander. Halten Sie die Spannung einige Atemzüge und entspannen. Diese Übung beliebig oft durchführen.
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	 Um die Spannung zu verstärken, können Sie beide Beine strecken. Halten Sie die Spannung einige Atemzüge, entspannen und führen diese Übung beliebig oft durch.
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Zur Stabilisierung und Kräftigung der LWS

 	 Spannen Sie Gesäß und Bauch leicht an, kippen Sie das Becken nach vorne und drücken somit den Rücken fest auf die Unterlage bzw. in den Overball. Halten Sie die Spannung einige Atemzüge und entspannen wieder. Diese Übung beliebig oft durchführen.
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	 Kombinieren Sie die oben genannte Übung mit Ihrer Atmung: Während der Einatmung durch die Nase spannen Sie Gesäß und Bauch leicht an, kippen das Becken vor und drücken somit den Rücken fest auf die Unterlage. Während der Ausatmung durch den Mund kippen Sie das Becken zurück, entspannen wieder und genießen dabei die Entspannung im Rücken. Diese Übung beliebig oft durchführen.

	 Nehmen Sie das rechte Knie nach oben und drücken Sie mit Ihrer linken Hand gegen das rechte Knie und mit dem Knie gegen die linke Hand. Zusätzlich die rechte Fußspitze zur Verstärkung der Beinspannung heranziehen. Halten Sie diesen Gegendruck. Dabei kippt das Becken automatisch nach vorne, spannen Sie Bauch und Gesäß gleichmäßig an und atmen Sie dabei regelmäßig ein und aus. Diese Spannung ca. 5-6 ruhige Atemzüge halten.
Wechseln Sie langsam zur anderen Seite (linkes Knie/rechte Hand), indem Sie das rechte Bein erst wieder abstellen, bevor Sie das linke Bein heranziehen – sanftes Wechseln!
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	 Zur Verstärkung der vorangegangenen Übung führen Sie die Übung, wie oben beschrieben, durch, und heben zusätzlich den Kopf an. Das Kinn zieht Richtung Brustkorb.

	 Nehmen Sie beide Knie zu sich heran und drücken mit beiden Händen gleichzeitig und/oder im Wechsel gegen beide Knie. Bauen Sie einen Gegendruck auf, den Sie 5-6 ruhige Atemzüge halten können, dabei kippen Sie das Becken nach vorne und drücken den unteren Rücken in den Overball. Wiederholen Sie diese Übung 2-3 x. Beenden Sie die Übung, indem Sie die Beine nacheinander langsam wieder abstellen.
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Als Bonbon


	 Genießen Sie noch einmal die Übung, die Ihnen besonders gut getan hat.



Zum Ausklang


	 Sie können bei den Bewegungen auch im Tempo variieren, z. B. kleine, schnelle Bewegungen und/oder große, langsame Bewegungen.

	 Bewegen Sie den Oberkörper ohne Pause im Wechsel nach rechts/links und spüren Sie nach, ob sich etwas verändert hat.



Abschluss der Übungsfolge

Nach einer kurzen Pause liegen Sie wieder in Ihrer Ausgangslage.


	 Erinnern Sie sich an die Lage zu Beginn der Übung.

	 Rollen Sie sich langsam zur Seite, damit Sie den Overball weglegen können.

	 Versuchen Sie jetzt, die Lage Ihres Rückens auf der Unterlage zu spüren:

	 „Welche Auflagepunkte spüre ich?”

	 Spüren Sie noch einmal intensiv in den Rücken hinein und fühlen, ob sich etwas verändert hat!

	 „Wenn ja, was hat sich verändert?”

	 Versuchen Sie, die Lage ganz genau wahrzunehmen und mit der Lage zu Beginn zu vergleichen.

	 Wenn Sie z. B. bemerkt haben, dass sich die LWS insgesamt weicher, beweglicher oder überhaupt anders anfühlt und/oder dass Sie das Gefühl haben, mehr Auflagefläche zu spüren, ist dies eine positive Reaktion auf die Übungen mit dem Overball.




Anmerkung

Nachdem Sie nun die HWS, die BWS und die LWS beübt haben, konnten Sie vielleicht den Ursprung Ihrer Beschwerden spüren und lokalisieren. Eventuell aber haben Sie bemerkt, dass der Ursprung Ihrer Beschwerden nicht genau spürbar und lokalisierbar ist. Das kann durchaus sein, da mit dem Overball nur ein kleiner Teil von HWS, BWS und LWS abgedeckt wird und sich der Overball in den einzelnen Bereichen immer in derselben Position befindet, werden viele Wirbelkörper nicht direkt berührt.

Damit Sie den Ursprung Ihrer Beschwerden lokalisieren und bearbeiten können, sollten Sie nach regelmäßigem Üben in der Lage sein, den Overball unter jeden einzelnen Wirbelkörper platzieren zu können, damit die gesamte Wirbelsäule mit dem Overball in direkten Kontakt kommt.

Es spielt keine Rolle, mit welchem Bereich Sie beginnen, legen Sie den Overball wie gewohnt in Position, stellen sich verschiedene Übungen für Ihre Übungsfolge zusammen, führen Sie diese durch und verschieben danach den Overball nur um einige Zentimeter weiter nach oben oder unten und wiederholen Ihre Übungsfolge.

Auch hier ist zu Beginn die Lage des Overballs etwas ungewohnt. Lassen Sie sich Zeit, um diese ungewohnte Lage zu akzeptieren. Beginnen Sie hier besonders behutsam mit sanften Lockerungsübungen.



1.4 Übungen zur Verwringung der Wirbelsäule

Versuchen Sie, bei folgender Übungseinheit ohne jegliche Hilfsmittel auszukommen, wie z. B. Kopfkissen oder Nackenrolle. Vermeiden Sie eine zu weiche Unterlage, da Sie sonst den Kontakt des Körpers zur Unterlage nicht deutlich genug wahrnehmen können.

Legen Sie sich bitte auf den Rücken und prüfen Sie gedanklich Ihre Lage.


	 Liegen Sie bequem?

	 Ist Ihnen etwas unangenehm?

	 Wenn ja, dann versuchen Sie, das Unangenehme zu lokalisieren und/oder Ihre Lage zu ändern.



Stellen Sie zum Vergleich Ihre Beine an.


	 Spüren Sie einen Unterschied?

	 Wählen Sie die angenehmere Lage.



Nun richten Sie Ihre Konzentration ganz auf Ihre Atmung. Beobachten Sie genau, wie Sie atmen:


	 „Atme ich durch die Nase oder durch den Mund?

	 Atme ich mit dem Bauch oder mit dem Brustkorb?

	 Atme ich tief oder flach?

	 Schnell oder langsam?

	 Ruhig oder hektisch?”



Atmen Sie ruhig und entspannt fünf Atemzüge.

Die Arme liegen schwer und entspannt.

Die Beine liegen bzw. stehen schwer und entspannt.


	 „Wie fühlt sich mein Rücken an?”



Wechseln Sie ein paar Mal die Lage Ihrer Beine. Stellen Sie einmal die Beine an, strecken Sie dann die Beine wieder aus.


	 „Wo spüre ich mehr Stabilität?”



Sind die Beine ausgestreckt, spüren Sie sicher, dass der Rücken nicht ganz flach am Boden aufliegt. Manchmal passt sogar die ganze flache Hand zwischen Rücken und Unterlage.

Positionieren Sie nun den Overball beliebig. Gleichgültig, ob unter der Halswirbelsäule, der Brustwirbelsäule oder der Lendenwirbelsäule, die Verwringungsübungen sind für die gesamte Wirbelsäule geeignet.

Probieren Sie alle Möglichkeiten aus. Je nachdem, wo sich Ihre Beschwerden befinden, positionieren Sie den Overball unterschiedlich.

Bei starken Beschwerden in der HWS ist es ratsam, den Overball nur unter die LWS zu legen. Warum?


	 Es ist besser, die HWS momentan nicht zu stark zu mobilisieren.

	 Durch das verstärkte Beüben der LWS wird die HWS ganz sanft in den Bewegungsfluss mit einbezogen.

	 Legt man den Overball unter die BWS, bringt man die HWS in eine derzeit ungünstige Überstreckung nach hinten.



Bei starken Beschwerden in der BWS ist es ratsam, den Overball nur mit wenig Luft unter die BWS zu legen. Mit etwas mehr Luft kann er unter der LWS oder unter der HWS positioniert werden. Warum?


	 Liegt der Overball unter der HWS, ist diese Position für die Brustwirbelsäule entspannender.

	 Durch das verstärkte Beüben der LWS und der HWS wird die BWS ganz sanft in den Bewegungsfluss mit einbezogen.

	 Liegt der Overball unter der LWS, ist diese Position für die Brustwirbelsäule mit etwas mehr Dehnung verbunden.

	 Liegt der Overball unter der BWS, kann diese Position für die Brustwirbelsäule entspannender sein oder/und als stärkere Dehnung empfunden werden.



Bei starken Beschwerden in der LWS ist es ratsam, den Overball nur mit wenig Luft unter die LWS oder unter die BWS zu legen. Mit etwas mehr Luft kann er unter der HWS positioniert werden. Warum?


	 Liegt der Overball unter der HWS, ist diese Position für die LWS sehr entspannend.

	 Durch das verstärkte Beüben der HWS und BWS wird die LWS ganz sanft in den Bewegungsfluss mit einbezogen.

	 Liegt der Overball unter der BWS, spüren Sie verstärkt eine Dehnung in der LWS.

	 Liegt der Overball unter der LWS, kann diese Position für die LWS entspannender sein oder/und als stärkere Dehnung empfunden werden.



Stellen Sie nun Ihre Bein an:

Sind die Beine angestellt, wird die LWS entlastet, der untere Rücken liegt breiter und stabiler auf der Unterlage:


	 Drehen Sie beide Beine locker im Wechsel von rechts nach links, Kopf und Arme liegen entspannt am Boden. Diese Übung dient zur Einstimmung der Verwringungsübungen.
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Variieren Sie die Übungen, indem Sie immer eine Bewegungsmöglichkeit (Kopf, Arme oder Beine) in der Ruhestellung lassen.

Kopf in der Ruheposition


	 Der Kopf bleibt in Ruheposition. Beide Beine drehen nach rechts, beide Arme nach links (Arme und Beine müssen den Boden nicht berühren). Wiederholen Sie dieselbe Bewegung in dieselben Richtungen einige Male. Spüren Sie nun in der Mitte etwas nach, bevor Sie die Bewegungsrichtungen austauschen: Beine nach links, Arme nach rechts.

	 Die oben genannte Übung können Sie auch im fließenden Wechsel durchführen, das heißt, Sie verwringen sich im Wechsel von der rechten auf die linke Seite.

	 Kombinieren Sie diese Übung mit der Atmung. In der Ruheposition atmen Sie ein, während Sie Arme und Beine in die Verwringung drehen, atmen Sie aus. Tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.



Arme in der Ruheposition


	 Die Arme liegen locker seitlich am Körper. Nehmen Sie die Beine nach rechts, der Kopf dreht nach links. Kommen Sie nacheinander wieder zur Mitte zurück. Wiederholen Sie dieselbe Bewegung in dieselben Richtungen einige Male. Spüren Sie nun in der Mitte etwas nach, bevor Sie die Bewegungsrichtungen austauschen: Beine nach links, Kopf nach rechts.
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	 Die oben genannte Übung können Sie auch im fließenden Wechsel durchführen, das heißt, Sie verwringen sich im Wechsel von der rechten auf die linke Seite.

	 Kombinieren Sie diese Übung mit der Atmung. In der Ruheposition atmen Sie ein, während Sie Kopf und Beine gleichzeitig in die Verwringung drehen, atmen Sie aus. Tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.



Beine in der Ruheposition


	 Die Beine bleiben in der Ruheposition angestellt. Nehmen Sie beide Arme nach rechts, der Kopf dreht nach links. Kommen Sie nacheinander wieder zur Mitte zurück. Wiederholen Sie dieselbe Bewegung in dieselben Richtungen einige Male. Spüren Sie nun in der Mitte etwas nach, bevor Sie die Bewegungsrichtungen austauschen: Arme nach links, Kopf nach rechts.

	 Die oben genannte Übung können Sie auch im fließenden Wechsel durchführen, das heißt, Sie verwringen sich im Wechsel von der rechten auf die linke Seite.

	 Kombinieren Sie diese Übung mit der Atmung. In der Ruheposition atmen Sie ein, während Sie Kopf und Arme gleichzeitig in die Verwringung drehen, atmen Sie aus. Tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.
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	 Drehen Sie Ihren Körper in dieser Reihenfolge: Bewegen Sie beide Beine nach rechts (die Beine müssen den Boden nicht berühren), nehmen Sie beide Arme nach links und drehen Sie den Kopf ebenfalls mit nach links. Verwringen Sie sich nur so weit, bis Sie eine leichte Dehnung spüren. Nehmen Sie Arme und Kopf wieder zur Mitte zurück und lassen Sie die Beine nachfolgen. Wiederholen Sie dieselbe Bewegung in dieselben Richtungen einige Male. Spüren Sie nun in der Mitte etwas nach, bevor Sie die Bewegungsrichtungen austauschen: Beine nach links, Kopf und Arme nach rechts.

	 Die oben genannte Übung können Sie auch im fließenden Wechsel durchführen, das heißt, Sie verwringen sich im Wechsel von der rechten auf die linke Seite.

	 Kombinieren Sie diese Übung mit der Atmung. In der Ruheposition atmen Sie ein, während Sie Kopf, Arme und Beine gleichzeitig in die Verwringung drehen, atmen Sie aus. Tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.
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Durch die verschiedenen Armhaltungen erreichen Sie unterschiedliche Muskelgruppen:


	 Offene Armhaltung, wie bei den vorangegangenen Übungen. Sie erreichen damit sanfte Bewegungen im gesamten Brustkorb.

	 Hände an den Ellbogen. Diese Haltung wirkt sich verstärkt auf Oberarme und Schulterblätter aus.
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	 Handflächen sanft aneinanderlegen, Ellbogen zeigen leicht nach außen. Wichtig bei der Bewegung nach rechts und links, die Handflächen bleiben immer sanft beieinander. Mit dieser Übung kann man gezielt einzelne Wirbelkörper der Brustwirbelsäule erreichen und mobilisieren.
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	 Werden die Hände gefaltet, wirkt sich diese kleine Veränderung auch mit der gleichen Bewegung anders auf den Rücken aus. Mit den gefalteten Händen kann man sich leicht in eine Dehnhaltung ziehen, die bis in den Rücken spürbar wird.



Als Bonbon


	 Genießen Sie noch einmal die Übung, die Ihnen besonders gut getan hat.



Zum Ausklang


	 Sie können bei den Bewegungen auch im Tempo variieren, z. B. kleine, schnelle Bewegungen und/oder große, langsame Bewegungen.



Abschluss der Übungsfolge

Nach einer kurzen Pause liegen Sie wieder in Ihrer Ausgangslage.


	 Erinnern Sie sich an die Lage zu Beginn der Übung.

	 Rollen Sie sich langsam zur Seite, damit Sie den Overball weglegen können.

	 Versuchen Sie jetzt, die Lage Ihres Rückens auf der Unterlage zu spüren:

	 „Welche Auflagepunkte spüre ich?”

	 Spüren Sie noch einmal intensiv in den Rücken hinein und fühlen, ob sich etwas verändert hat!

	 „Wenn ja, was hat sich verändert?”

	 Versuchen Sie, die jetzige Lage ganz genau wahrzunehmen und mit der Lage zu Beginn zu vergleichen.

	 Wenn Sie z. B. bemerkt haben, dass sich der Rücken insgesamt weicher, beweglicher oder überhaupt angenehm anders anfühlt und/oder dass Sie das Gefühl haben, mehr Auflagefläche zu spüren, ist dies eine positive Reaktion auf die Übungen mit dem Overball.
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1.5 Übungen für den Beckenboden

Bei den folgenden Übungen für den Beckenboden legen Sie den Overball unter die LWS in Richtung Gesäß, sodass sich das Becken in einer leichten Schräglage befindet. Durch die Schräglage entlasten Sie Blase, Gebärmutter, Darm, Harnröhre.

Bei Senkung oder Vorfall üben diese Beckenorgane einen großen Druck auf die Beckenbodenmuskulatur aus, der mit dieser Schräglage vermindert wird.

Deshalb nutzen Sie den Overball zur Unterstützung und Entlastung für die Beckenbodenübungen.
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Verzichten Sie, so weit es möglich ist, auf andere Hilfsmittel zur Unterstützung des Kopfs, wie Kopfkissen oder Nackenrolle.

Legen Sie sich auf eine nicht zu weiche Unterlage.

Legen Sie sich nun bitte zuerst ohne Overball auf den Rücken und prüfen Sie gedanklich Ihre Lage.


	 Liegen Sie bequem?

	 Ist Ihnen etwas unangenehm?

	 Wenn ja, dann versuchen Sie, das Unangenehme zu lokalisieren und/oder Ihre Lage zu ändern.



Stellen Sie zum Vergleich Ihre Beine an.


	 Spüren Sie einen Unterschied?

	 Wählen Sie die angenehmere Lage.



Nun richten Sie Ihre Konzentration ganz auf Ihre Atmung. Beobachten Sie genau, wie Sie atmen:


	 „Atme ich durch die Nase oder durch den Mund?

	 Atme ich mit dem Bauch oder mit dem Brustkorb?

	 Atme ich tief oder flach?

	 Schnell oder langsam?

	 Ruhig oder hektisch?”



Atmen Sie ruhig und entspannt fünf Atemzüge.

Die Arme liegen schwer und entspannt.

Die Beine liegen bzw. stehen schwer und entspannt.

Versuchen Sie jetzt, in den Beckenbereich hineinzufühlen:


	 „Wie fühlt sich mein Gesäß an?”

	 „Wie fühlt sich mein Bauch an?”

	 „Wie nehme ich meinen Beckenboden wahr?”



Wechseln Sie ein paar Mal die Lage Ihrer Beine. Stellen Sie einmal die Beine an, strecken Sie dann die Beine wieder aus.


	 „In welcher Position kann ich mein Becken bzw. meinen Beckenboden deutlicher spüren und wahrnehmen?”



Falls Ihnen der Beckenboden nicht deutlich genug spürbar ist, ist es sinnvoll, noch einmal eine der Wahrnehmungsübungen für den Beckenboden voranzustellen.

Noch einmal zur Erinnerung: Führen Sie alle diese Übungen ohne Anspannung der Gesäßmuskulatur aus. Die Grundspannung der Beckenbodenmuskulatur muss auch funktionieren, ohne dass Sie die ganze Zeit Ihre Gesäßbacken zusammenkneifen. Deswegen sollten Sie immer wieder, auch bei den Übungen, die den Gesäßmuskel mit einbeziehen, versuchen, ohne diese Unterstützung auszukommen.

Legen Sie den Overball unter die LWS, in Richtung Gesäß:


	 Stellen Sie ein Bein an, das andere Bein strecken Sie nach vorne weg und halten es waagerecht ca. 10 cm vom Boden abgehoben. Ziehen Sie die Fußspitze etwas zu sich heran. Indem Sie nun den Beckenboden, wie oben beschrieben, in sich aufsaugen, hebt sich das gestreckte Bein ganz leicht nach oben. Der Impuls kommt nur aus der Beckenbodenmuskulatur. Versuchen Sie, dieses Gefühl für einen Moment zu halten und dann wieder loszulassen. Wiederholen Sie die Übung mehrmals und variieren Sie zwischen kurzen, schnellen Anspannungen und langen, intensiven Anspannungsphasen, die Sie über mehrere Atemzüge halten. Wechseln Sie auch zur anderen Seite.
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	 Eine ähnliche Variation bietet diese Übung: Ziehen Sie ein Knie in Richtung Brust, das andere Bein strecken Sie nach vorne weg und halten es waagerecht ca. 10 cm vom Boden abgehoben. Ziehen Sie die Fußspitze etwas zu sich heran. Indem Sie nun den Beckenboden, wie oben beschrieben, in sich aufsaugen, hebt sich das gestreckte Bein ganz leicht nach oben. Der Impuls kommt nur aus der Beckenbodenmuskulatur. Versuchen Sie, dieses Gefühl für einen Moment zu halten und dann wieder loszulassen. Wiederholen Sie die Übung mehrmals und variieren Sie zwischen kurzen, schnellen Anspannungen und langen, intensiven Anspannungsphasen, die Sie über mehrere Atemzüge halten. Wechseln Sie auch zur anderen Seite.
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	 Stellen Sie sich Ihren Beckenboden vor, den Sie wie einen Fahrstuhl nach innen oben in sich hochziehen. Stellen Sie sich ruhig mehrere Stockwerke vor, in denen Sie auch kurze Stopps einlegen. Fahren Sie bis ganz nach oben, mindestens drei Stockwerke hoch, d. h. bis zu drei Spannungsstufen. Wenn Sie ganz oben angekommen sind, halten Sie die Spannung für einen kurzen Moment, dann fahren Sie den Aufzug langsam in einem Stück bis ins Erdgeschoss [image: Image Missing]Entspannung.

	 Stellen Sie beide Beine hüftbreit auf. Ziehen Sie Ihren Bauchnabel nach innen, in Richtung Wirbelsäule, dadurch zieht sich Ihr Schambein nach oben, in Richtung Nase. Zusätzlich spannen Sie Ihre Gesäßmuskulatur kräftig mit an und saugen Ihren Beckenboden im Bereich des Damms in sich auf. Diese Spannung versuchen Sie, nach und nach über mehrere Atemzüge zu halten.



Eine Übung für Fortgeschrittene:


	 Ziehen Sie wieder Ihren Bauchnabel nach innen und spannen Sie sowohl die Beckenbodenmuskulatur und als auch die Gesäßmuskulatur gleichzeitig mit an. Versuchen Sie nun, langsam die Gesäßmuskulatur zu entspannen, während die Beckenbodenmuskulatur und das Schambein in der angespannten Haltung bleiben. Wiederholen Sie diese Übung beliebig oft.

	 Bei der Einatmung kippen Sie das Becken vor und spannen die Beckenboden-, Bauchund Gesäßmuskulatur fest an und während der Ausatmung kippen Sie das Becken zurück und entspannen wieder. Tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.
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Abschluss der Übungsfolge

Nach einer kurzen Pause liegen Sie wieder in Ihrer Ausgangslage.


	 Erinnern Sie sich an die Lage zu Beginn der Übung.

	 Rollen Sie sich langsam zur Seite, damit Sie den Overball weglegen können.

	 Versuchen Sie, jetzt die Lage Ihres Rückens auf der Unterlage zu spüren:

	 „Welche Auflagepunkte spüre ich?”
Spüren Sie noch einmal intensiv in den Rücken und in das Becken hinein und fühlen, ob sich etwas verändert hat!

 


	 „Wenn ja, was hat sich verändert?”

	 Versuchen Sie, die jetzige Lage ganz genau wahrzunehmen und mit der Lage zu Beginn zu vergleichen.

	 Wenn Sie z. B. bemerkt haben, dass sich der Rücken und das Becken insgesamt weicher, beweglicher, intensiver oder überhaupt angenehm anders anfühlen und/oder dass Sie das Gefühl haben, mehr Sensibilität und Stabilität zu spüren, ist dies eine positive Reaktion auf die Beckenbodenübungen mit dem Overball.




2 Übungen mit dem großen Overball

Der große Overball lässt sich ebenso wie der kleine Overball vielseitig einsetzen.

Besonders bei starken Beschwerden im HWS-BWS-Bereich, bei denen eine Mobilisierung zu Beginn noch nicht erwünscht ist, gewährleistet der große Overball eine muskuläre Entspannung. Da ein größerer Teil der Wirbelsäule auf dem großen Overball aufliegt, werden nicht einzelne Wirbelkörper wie beim kleinen Overball bewegt, sondern der schmerzhafte Teil der Wirbelsäule liegt vollständig auf dem großen Overball auf, wobei sich die umliegende Muskulatur völlig entspannt.

In Ruhelage, zum Beispiel beim Lesen, hat der große Overball den Vorteil, optimalere Unterstützung zu bieten, da er höher ist und den oberen Rücken großflächiger unterstützt.

Der große Overball bietet für die Dehnübungen im BWS-Bereich eine Steigerung gegenüber dem kleinen Overball.

2.1 Übungen für die Halswirbelsäule

Positionieren Sie den großen Overball unter Kopf, Nacken und Schultern. Insbesondere Kopf und Nacken sollten bequem auf dem Overball aufliegen.

Liegen Sie zu Beginn der Übungen einige Minuten locker und entspannt auf dem großen Overball.
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Aus der Ruhelage beginnen Sie mit folgenden Übungen:


	 Bewegen Sie den Kopf langsam und sanft nach rechts und links. Legen Sie in der Mitte eine kleine Pause ein, um einen eventuellen Unterschied in der Beweglichkeit festzustellen. Nehmen Sie den Unterschied nur wahr, versuchen Sie nicht, die Bewegung zu beeinflussen oder zu korrigieren.
Diese Bewegung können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange Sie Ihnen guttut.


	 Bewegen Sie den Kopf langsam nach oben und unten. Legen Sie in der Mitte eine kurze Pause ein.
Spüren Sie, welche Bewegungen Ihnen angenehm sind.


	 Bewegen Sie den Kopf langsam im Halbkreis nach unten von rechts nach links.

	 Bleiben Sie bei den Bewegungen, die Ihnen angenehm sind, führen Sie diese jetzt fließend aus, ohne Pause. Die Bewegungen sollte sich leicht und locker anfühlen. Sie sollten das Gefühl haben, die Halsmuskulatur richtig zu entspannen, als ob Sie dabei einschlafen könnten.
Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange Sie Ihnen guttun.


	 Probieren Sie diese Übungen mal mit offenen, mal mit geschlossenen Augen aus.

	 Drücken Sie den Kopf sanft in den großen Overball, nehmen Sie die Schulterblätter dabei leicht nach hinten mit. Spüren Sie eine leichte Spannung im Schulter-Nacken-Bereich.

	 Kombinieren Sie diese Übung auch mit der Atmung, indem Sie bei der Einatmung anspannen und während der Ausatmung entspannen. Oder tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.
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2.2 Übungen für die Brustwirbelsäule

Positionieren Sie den großen Overball unter Kopf, Nacken und Schultern, diese Bereiche sollten bequem auf dem Overball aufliegen.

Liegen Sie zu Beginn der Übungen einige Minuten locker und entspannt auf dem großen Overball.

Aus der Ruhelage beginnen Sie mit folgenden Übungen:


	 Schieben Sie die Schulterblätter zueinander in Richtung Wirbelsäule. Stellen Sie sich eine Schiebetür vor, die Sie zu- und gleich wieder aufschieben. Lassen Sie so Ihre Schulterblätter arbeiten. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und fließend durch.

	 Schieben Sie die Schulterblätter so zueinander in Richtung Wirbelsäule, dass dabei eine leichte Spannung entsteht. Der Brustkorb hebt sich dabei leicht nach oben ab, gleichzeitig wird die Brustmuskulatur gedehnt.

	 Kombinieren Sie diese Übung auch mit der Atmung, indem Sie bei der Einatmung anspannen und während der Ausatmung entspannen. Oder tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.
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	 Drehen Sie den Oberkörper langsam nach rechts und links. Die Bewegung kommt aus den Schultern. Durch diese Bewegung, die nur aus dem oberen Rücken kommt, werden Ihre Schultern rechts und links im Wechsel nach oben gezogen. Sie sollten das Gefühl haben, dass diese Bewegung die Muskulatur um die Brustwirbelsäule herum massiert und Ihnen guttut.

	 Räkeln Sie sich mit Einsatz Ihrer Arme auf dem großen Overball und massieren Sie somit Ihre Muskulatur.



Zum Abschluss der Übungen bleiben Sie einige Minuten auf dem großen Overball liegen, um diese angenehme Lage zu genießen.

Bei starken Beschwerden im HWS-BWS-Bereich versuchen Sie, langsam über die Seite und über den Vierfüßlerstand zum Stehen zu kommen.

Im Stehen spüren Sie noch einmal nach, wie sich Ihr Rücken im HWS-BWS-Bereich anfühlt. Vielleicht empfinden Sie sich jetzt als leichter, freier, aufrechter, größer, oder Sie können andere positive Veränderungen wahrnehmen.

Bei weniger starken Beschwerden legen Sie sich noch einmal ohne Overball auf den Rücken. Versuchen Sie, wahrzunehmen, ob sich Ihre Muskulatur lösen und entspannen konnte. Beschreiben Sie für sich positive Veränderungen.

Steigerung der Dehnübungen im BWS-Bereich

Legen Sie sich nun bitte zuerst ohne Overball auf den Rücken und prüfen Sie gedanklich Ihre Lage.


	 Liegen Sie bequem?

	 Ist Ihnen etwas unangenehm?

	 Wenn ja, dann versuchen Sie, das Unangenehme zu lokalisieren und/oder Ihre Lage zu ändern.



Stellen Sie zum Vergleich Ihre Beine an.


	 Spüren Sie einen Unterschied?

	 Wählen Sie die angenehmere Lage.



Atmen Sie ruhig und entspannt einige Atemzüge, und lassen Sie dabei Kopf, Nacken und Schultern schwer und entspannt in die Unterlage sinken.

Prägen Sie sich diese Lage ein, um nach den Dehnübungen einen Vergleich anzustellen.

Positionieren Sie den großen Overball unter Kopf, Nacken und Schultern, diese Bereiche sollten bequem auf dem Overball aufliegen.

Liegen Sie zu Beginn der Dehnübungen einige Minuten locker und entspannt auf dem großen Overball und lassen Kopf, Nacken und Schultern in den Overball hineinsinken.


	 Bewegen Sie beide Arme gleichzeitig nach hinten und wieder nach vorne. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und langsam aus.

	 Nehmen Sie beide Arme nach hinten, so weit, wie es Ihnen möglich ist. Achten Sie dabei auf Ihre Atmung und spüren Sie den Unterschied zwischen Ein- und Ausatmung. Spüren Sie auch den muskulären Unterschied während der Atemphasen.

	 Nehmen Sie beide Arme nach hinten, so weit, wie es Ihnen möglich ist. Indem Sie nun mit den Fußsohlen leichten Druck in den Boden geben, rollt die Brustwirbelsäule weiter nach hinten. Somit verstärken Sie die Dehnung noch etwas mehr. Achten Sie dabei auf Ihre Atmung und spüren Sie den Unterschied zwischen Ein- und Ausatmung. Spüren Sie auch hier den muskulären Unterschied während der Atemphasen.



[image: Image Missing]


Alle Übungen können Sie beliebig oft und lange durchführen, solange Sie Ihnen guttun.

Zum Abschluss der Übungen rollen Sie sich so weit zur Seite, dass Sie den Overball weglegen können. Spüren Sie nach, ob Sie Veränderungen wahrnehmen. Freuen Sie sich über jede positive Veränderung.


3 Richtig Sitzen

Kennen Sie den großen Gymnastikball oder Pezziball, auf dem man sitzen und auch Gymnastik machen kann? Bestimmt!

Nutzen Sie den kleinen Overball als Pezziball für die Hosentasche.

Füllen Sie ihn zur Hälfte mit Luft, legen Sie ihn auf einen Stuhl und setzen Sie sich auf den Overball. Passen Sie nun den Stuhl Ihrer Beinlänge an oder rutschen Sie so weit nach vorne, dass Sie stabil mit den Füßen auf dem Boden stehen können. Sitzen Sie frei, ohne sich anzulehnen. In dieser Position können Sie nun beliebig lange sitzen und/oder die folgenden Übungen mit einfließen lassen.

Setzen Sie sich ohne Overball auf einen nicht zu weichen Stuhl, ohne sich anzulehnen.

Die Füße stehen ungefähr hüftbreit am Boden. Die Arme liegen locker auf den Oberschenkeln.

Richten Sie den Rücken auf. Stellen Sie sich vor, Sie werden an einer unsichtbaren Schnur nach oben gezogen, Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule.

Schließen Sie die Augen und wandern Sie in Gedanken, vom Kopf beginnend, von oben nach unten, durch Ihren Körper. Spüren Sie Spannung im Rücken, in der Hüfte oder in den Beinen? Wenn ja, prägen Sie sich diese Punkte ein.

Legen Sie Ihre Hände unter das Gesäß, bewegen Sie sich leicht hin und her, vor und zurück, und versuchen Sie, dabei Ihre Sitzbeinhöcker wahrzunehmen. Die Sitzbeinhöcker spüren Sie als harte Punkte auf Ihren Händen.

Wiederholen Sie diese Übung noch einmal ohne Hände. Sie sollten auch ohne Hände Ihre Sitzbeinhöcker wahrnehmen können.


Anmerkung:

Das Sitzen mit gleichzeitigem Spüren der Sitzbeinhöcker ist die korrekte Sitzhaltung!



Das korrekte Sitzen fällt uns jedoch über einen längeren Zeitraum schwer, da die statische (haltende) Muskulatur sehr schnell ermüdet. Die dynamische (bewegende) Muskulatur kann die statische Muskulatur unterstützen, indem wir uns bewegen.

Das ist mit dem Overball sehr gut möglich, da schon minimale Bewegungen ausreichen!

3.1 Übungen für die gesamte Wirbelsäule


	 Setzen Sie sich auf den Overball. Spüren Sie den Unterschied. Das Sitzen auf dem Overball ist am Anfang ungewohnt. Falls Ihnen der Ball zu beweglich ist, lassen Sie noch etwas Luft heraus.
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	 Sitzen Sie aufrecht auf dem Overball. Geben Sie nun der aufrechten Haltung nach, machen Sie den Rücken rund und lassen das Gesäß auf dem Overball nach unten rutschen, dann richten Sie den Rücken wieder auf und sitzen aufrecht auf dem Overball. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft (Beckenvorkippung).
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	 Sitzen Sie aufrecht auf dem Overball. Indem Sie den Bauch nach vorne ziehen und das Gesäß nach hinten schieben, bewegt sich die Lendenwirbelsäule in eine leichte Lordose (Hohlkreuz). Kommen Sie in die Ausgangsposition zurück und sitzen Sie wieder aufrecht auf dem Overball (Beckenrückkippung).
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	 Führen Sie diese Übung nun sanft und fließend aus, rollen Sie mit dem Becken über den Overball vor und zurück. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft, atmen Sie dabei ruhig und entspannt.

	 Schaukeln Sie auf dem Overball sanft hin und her. Der Oberkörper darf dabei leicht mitwiegen. Variieren Sie im Ausmaß der Bewegung: Das Gesäß darf auch seitlich bis auf den Stuhl rollen. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft. [image: Image Missing] Beckenkippung rechts/links.

	 Schieben Sie das Becken hin und her, ohne Beckenkippung rechts/links. Das Becken muss auf einer Ebene bleiben. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft [image: Image Missing] Beckenverschiebung rechts/links.
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	 Lassen Sie Ihr Becken kreisen! (siehe Kap. A 5.3 „Übungsfolge zur Wahrnehmung für die Wirbelsäule”). Lassen Sie dafür die oben genannten Übungen mit einfließen. Wenn Sie das Becken zuerst vor, nach links, zurück und nach rechts kippen, so ergibt sich eine Kreisbewegung. Lassen Sie Ihr Becken kreisen, indem Sie diese Bewegungen sanft verbinden. Bleiben Sie völlig locker und entspannt. Beginnen Sie mit langsamen Bewegungen, die auch größer werden dürfen. Kreisen Sie auch in die andere Richtung. Vergleichen Sie, ob Sie Unterschiede beim Richtungswechsel spüren. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft.




Tipp:

Spüren Sie während der Übung in Ihren Rücken hinein und fühlen Sie, ob diese Bewegung Ihnen guttut. Ist diese Bewegung unangenehm, dann beginnen Sie mit ganz langsamem Kreisen.



3.2 Übungen für den Beckenboden


	 Setzen Sie sich nun auf den Overball. Spannen Sie Ihre Gesäß- und Beckenbodenmuskulatur gut an. Die Sitzbeinknochen bewegen sich zueinander. Halten Sie die Spannung, spüren Sie die Spannung und entspannen Sie wieder. Wiederholen Sie diese Übung beliebig oft.

	 Versuchen Sie nun dieselbe Übung ohne Anspannung der Gesäßmuskulatur. Spannen Sie Ihre Beckenbodenmuskulatur, indem Sie Ihren Bauchnabel nach innen ziehen und im Bereich des Damms den Beckenboden in sich aufsaugen, so kräftig wie möglich an. Halten Sie die Spannung, spüren Sie die Spannung und entspannen Sie wieder. Wiederholen Sie diese Übung beliebig oft.



Eine Übung für Fortgeschrittene:


	 Spannen Sie wiederum Beckenboden- und Gesäßmuskulatur gleichzeitig an, versuchen Sie nun, langsam die Gesäßmuskulatur zu entspannen, während die Beckenbodenmuskulatur in der Spannung bleibt. Wiederholen Sie diese Übung beliebig oft und lange.



[image: Image Missing]


Tipp:

Schließen Sie während der Übung die Augen und spüren Sie, wie sich durch An- und Entspannung Ihre Position immer wieder verändert.

[image: Image Missing] Der Overball intensiviert die leichte Beckenkippung vor und zurück. Zur Intensivierung kombinieren Sie Ihre Atmung mit der Bewegung:

Beim Einatmen durch die Nase spannen Sie Gesäß und Beckenboden an, beim Ausatmen durch den Mund entspannen Sie wieder.




	 Verlagern Sie Ihr Gewicht im Wechsel von vorne nach hintena, dabei den Oberkörper möglichst gerade halten. Wenn Sie Ihr Gewicht nach hinten verlagern, spannen Sie den Beckenboden an, in der Bewegung nach vorne lassen Sie wieder locker. Variieren Sie mit kleinen, schnellen und großen, langsamen Bewegungen. Wiederholen Sie diese Übung beliebig oft.
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Tipp:

Schließen Sie während der Übung die Augen und spüren Sie, wie sich Ihr Rücken durch die Bewegung verändert.




	 Verlagern Sie Ihr Gewicht im Wechsel von rechts nach links, dabei den Oberkörper möglichst gerade halten. In der Mitte bleibt das Gesäß locker, jeweils bei seitlicher Beckenkippung werden das Gesäß und der Beckenboden angespannt.

	 Lassen Sie Ihr Becken kreisen! Setzen Sie nun Ihre Gesäß-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur ein, die Kreisbewegung des Beckens zu unterstützen. Versuchen Sie während des Kreisens, abwechselnd anzuspannen und zu entspannen. Beginnen Sie mit langsamen Bewegungen, die auch größer werden dürfen. Kreisen Sie auch in die andere Richtung. Vergleichen Sie, ob Sie Unterschiede beim Richtungswechsel spüren. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft.




Tipp:

Spüren Sie während der Übung in Ihren Rücken hinein und fühlen Sie, ob diese Bewegung Ihnen guttut. Ist Ihnen diese Bewegung unangenehm, dann beginnen Sie mit ganz langsamem und lockerem Kreisen.




4 Stehen

Stellen Sie Ihre Beine ungefähr hüftbreit auseinander, verteilen Sie Ihr Körpergewicht gleichmäßig auf den ganzen Fuß, der relativ gerade nach vorne zeigt. Die Knie sind nie ganz durchgedrückt, aber auch nicht zu weit nach vorn geschoben. Das Becken sollte locker und frei beweglich sein. Schieben Sie die Wirbelsäule aufrecht nach oben, die Arme hängen locker nach hinten unten außen.

Finden Sie Ihre Körpermitte

Beide Füße müssen mit der ganzen Fußsohle in ständigem Kontakt mit dem Boden bleiben. Die Knie bleiben locker. Verlagern Sie nun Ihr Gewicht im Wechsel von rechts nach links und nehmen Sie wahr, wie Ihr Becken sich zur jeweiligen Seite mitbewegt. Versuchen Sie, einen Unterschied zwischen der rechten und linken Seite aufzuspüren. Lokalisieren Sie Ihre Schokoladenseite. Definieren Sie für sich, wie sich die Unterschiede anfühlen. Zu der einen Seite fühlt es sich vielleicht weich, locker, geschmeidig, rund an; zur anderen Seite ist es eher eckig, hart, verspannt, unbeweglich. Wandern Sie in Gedanken zu Ihren Füßen und spüren Sie gleichzeitig den unterschiedlich starken Druck. Auf der Seite, die Ihnen leichter und angenehmer erscheint, ist der Druck auf dem Fuß größer als auf der Seite, die Ihnen schwerer, unbeweglicher und unangenehmer erscheint. Versuchen Sie allmählich, Ihr Gewicht auf beide Füße gleichmäßig zu verlagern.

Verlagern Sie nun Ihr Gewicht im Wechsel von vorne nach hinten, von den Fußballen und Zehenspitzen bis zu den Fersen. Auch hier müssen beide Füße mit der ganzen Fußsohle in ständigem Kontakt mit dem Boden bleiben. Sie werden ebenfalls eine Lieblingsrichtung feststellen bzw. eine Lieblingsposition haben. Spüren Sie, wie sich Ihr Rücken und Ihr Becken in der jeweiligen Position verändert. Versuchen Sie allmählich, Ihr Gewicht in die Mitte des Fußes zu verlagern und in Ruhe zu stehen.

Verbinden Sie diese beiden Übungen zu einer Kreisbewegung, die wie ein Schneckenhaus von außen nach innen immer kleiner wird. Versuchen Sie, am Ende der Bewegung das Gefühl der Körpermitte zu empfinden, die Fußsohlen sollen gleichmäßig belastet sein und sich breit und stabil anfühlen.

4.1 Übungen für die Brustwirbelsäule

Da Sie bei den folgenden Übungen an der Wand stehen, stellen Sie Ihre Beine weiter auseinander und beugen die Knie etwas mehr und geben mit den Füßen gleichmäßig Druck in den Boden.

Positionieren Sie den Overball zwischen BWS und Wand und lehnen Sie sich an.


	 Beginnen Sie nun, leichten Druck gegen den Overball aufzubauen und wieder locker zu lassen. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und fließend durch.
Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange sie Ihnen guttun.

 


	Mit dem leichten Druck gegen den Overball nehmen Sie zusätzlich die Schulterblätter mit nach hinten. Halten Sie die Spannung für einen Augenblick und entspannen wieder.
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	 Kombinieren Sie diese Übung auch mit der Atmung, indem Sie bei der Einatmung anspannen und während der Ausatmung entspannen. Oder tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.

	 Drehen Sie den Oberkörper leicht hin und her. Nehmen Sie den Kopf bei der Bewegung mit oder lassen Sie den Kopf in der Mitte und drehen nur den Oberkörper von rechts nach links. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und fließend durch. 
 

Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange sie Ihnen guttun.


	 Drehen Sie den Oberkörper nach rechts, die linke Schulter schiebt in diese Richtung so weit mit, wie es Ihnen angenehm ist. Halten Sie die Spannung für einen Augenblick und kehren Sie dann in die Mitte zurück. Wiederholen Sie diese Übung einige Male zur rechten Seite, bevor Sie mit der linken Seite beginnen.

	 Durch verschiedene Positionen der Arme, zum Beispiel: beide Arme nach oben, nach vorne, mit gefalteten Händen, die Hände an den Ellbogen usw. werden immer wieder andere Muskelgruppen beansprucht.
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	 Nehmen Sie Ihre Arme seitlich an die Wand. Beide Arme sollten sich in einer angenehmen Position befinden. Drücken Sie nun beide Arme und die Handinnenflächen an die Wand, Schultern und Brustwirbelsäule fest in den Overball hinein. Atmen Sie dabei ganz entspannt ein und aus.

	 Kombinieren Sie diese Übung auch mit der Atmung, indem Sie bei der Einatmung anspannen und während der Ausatmung entspannen. Oder tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.

	 Bewegen Sie beide Arme gleichzeitig nach oben und wieder nach unten. Die Hände sollten jeweils unten und oben die Wand berühren. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und langsam aus.



Diese Bewegung können Sie beliebig oft und lange durchführen, solange sie Ihnen guttut.

Falls Ihnen die Berührung mit beiden Armen gleichzeitig nach oben schwerfällt oder nicht gelingt, halten Sie beide Arme so weit als möglich nach oben gestreckt und versuchen Sie, immer im Wechsel, mit einer Hand die Wand zu berühren.
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	 Nehmen Sie beide Arme nach oben, die Hände berühren leicht die Wand oder werden, so weit als möglich, nach oben gestreckt gehalten. Atmen Sie nun bewusst ein und aus und spüren Sie dabei den Unterschied. Spüren Sie auch den muskulären Unterschied während der Atemphasen.

	 Nehmen Sie beide Arme nach oben, die Hände berühren leicht die Wand oder werden, so weit als möglich, nach oben gestreckt gehalten. Drücken Sie nun Ihre Hände gegen die Wand oder ziehen Sie Ihre Hände Richtung Wand. Dabei rollt die Brustwirbelsäule über den Overball nach hinten, halten Sie diese Spannung einige Atemzüge lang. Somit verstärken Sie die Dehnung noch etwas mehr. Achten Sie dabei auf Ihre Atmung und spüren Sie den Unterschied zwischen Ein- und Ausatmung. Spüren Sie auch hier den muskulären Unterschied während der Atemphasen.
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	 Lehnen Sie sich gut an den Overball an. Indem Sie in die Knie gehen, sinkt der Oberkörper nach unten, der Overball bewegt sich nach oben. Strecken Sie Ihre Beine wieder, schiebt sich der Oberkörper nach oben, der Overball bewegt sich nach unten. Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange sie Ihnen guttun.

	 Lehnen Sie sich gut an den Overball an. Schieben Sie den Oberkörper nach rechts und links, behalten Sie stets Kontakt zum Overball mit gleichbleibendem Druck. Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange sie Ihnen guttun.

	 Verbinden Sie die oben genannten Übungen miteinander. Daraus ergibt sich eine wohltuende Rückenmassage. Stellen Sie sich dabei einen Bär vor, der sich an einem Baum räkelt und kratzt. Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange sie Ihnen guttun.



[image: Image Missing]

4.2 Übungen für die Lendenwirbelsäule

Positionieren Sie den Overball zwischen LWS und Wand und lehnen Sie sich an.


	 Bewegen Sie Ihr Becken locker vor und zurück. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und langsam aus. 
Diese Bewegung können Sie beliebig oft und lange durchführen, solange sie Ihnen guttut.

	 Bleiben Sie nun jeweils in der Beckenrück- bzw. -vorkippung und halten Sie die Spannung einen Augenblick.

	Kombinieren Sie diese Übung auch mit der Atmung, indem Sie bei der Einatmung das Becken vorkippen und während der Ausatmung zurückkippen. Oder tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.
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	 Schieben Sie Ihr Becken im Wechsel von rechts nach links. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und langsam aus. Diese Bewegung können Sie beliebig oft und lange durchführen, solange sie Ihnen guttut.

	 Schieben Sie nun das Becken so weit nach rechts und links, bis Sie eine leichte Spannung spüren.

	 Kombinieren Sie diese Übung auch mit der Atmung, indem Sie bei der Bewegung nach rechts oder links einatmen und mit der Ausatmung zur Mitte zurückkommen. Oder tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.

	 Lassen Sie Ihr Becken kreisen!

	 Von rechts nach links.

	 Von oben nach unten.

	 Beginnen Sie mit kleinen Kreisbewegungen, lassen Sie diese langsam größer werden.

	 Beginnen Sie mit großen Kreisbewegungen, lassen Sie diese langsam kleiner werden.

	 Daraus ergibt sich eine wohltuende Massage.º



[image: Image Missing]

4.3 Übungen für den Beckenboden

Integrieren Sie die folgenden Übungen im Stehen in Ihren Alltag. Die Beckenbodenmuskulatur sollte regelmäßig und jederzeit trainiert werden. Gleichgültig, wo Sie stehen oder gehen, sollten Sie diese wichtige Muskulatur immer mal wieder aktivieren. Während der Arbeit, beim Warten in der Schlange, vor allem vor jedem Husten und Niesen, beim Tragen schwerer Lasten sollten Sie regelmäßig Ihre Beckenbodenmuskulatur anspannen.

Am Anfang wird es Ihnen vielleicht etwas schwerfallen und Sie müssen sich die Übungen immer wieder ins Gedächtnis rufen. Doch je öfter Sie diese Übungen wiederholen, umso mehr automatisiert sich das Gefühl für die An- und Entspannung der Beckenbodenmuskulatur.

Stellen Sie Ihre Beine ungefähr hüftbreit auseinander, verteilen Sie Ihr Körpergewicht gleichmäßig auf den ganzen Fuß, der relativ gerade nach vorne zeigt. Die Knie sind nie ganz durchgedrückt, aber auch nicht zu weit nach vorn geschoben. Das Becken sollte locker und frei beweglich sein. Schieben Sie die Wirbelsäule aufrecht nach oben, die Arme hängen locker nach hinten unten außen.

Positionieren Sie den Overball zwischen LWS und Wand und lehnen Sie sich an.


	 Bewegen Sie Ihr Becken locker vor und zurück. Bleiben Sie während der Übung immer in Bewegung und führen Sie diese Bewegung gleichmäßig und langsam aus.
Diese Bewegung können Sie beliebig oft und lange durchführen, solange sie Ihnen guttut.
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Eine Möglichkeit, um eine leichte Beckenbodenspannung aufzubauen, im Alltag:


	 Ziehen Sie Ihren Bauchnabel nach innen, in Richtung Wirbelsäule, dadurch zieht sich Ihr Schambein nach oben, in Richtung Nase. Diese Spannung versuchen Sie, nach und nach über mehrere Atemzüge zu halten.

	 Saugen Sie den Beckenboden im Bereich des Damms in sich hinein. Diese Spannung versuchen Sie, nach und nach über mehrere Atemzüge zu halten.

	 Kombinieren Sie nun die Bewegung mit der Atmung: Verharren Sie jeweils einen Augenblick in der Beckenrück- bzw. -vorkippung; während der Beckenvorkippung spannen Sie die Beckenbodenmuskulatur an und während Sie das Becken zurückkippen, lassen Sie wieder locker und entspannen die Beckenbodenmuskulatur. Diese Bewegung können Sie beliebig oft und lange durchführen, solange sie Ihnen guttut.

	 Kippen Sie das Becken vor und zurück. Versuchen Sie, während der Bewegung immer eine leichte Beckenbodenspannung zu halten und dabei ganz normal weiterzuatmen.



Eine Möglichkeit, um eine stärkere Beckenbodenspannung aufzubauen, zum bewussten Üben:


	 Ziehen Sie Ihren Bauchnabel nach innen, in Richtung Wirbelsäule, dadurch zieht sich Ihr Schambein nach oben, in Richtung Nase. Zusätzlich spannen Sie Ihre Gesäßmuskulatur kräftig mit an und saugen Ihren Beckenboden im Bereich des Damms in sich auf. Diese Spannung versuchen Sie, nach und nach über mehrere Atemzüge zu halten.

	 Ziehen Sie wieder Ihren Bauchnabel nach innen und spannen Sie die Beckenboden- und die Gesäßmuskulatur gleichzeitig mit an. Versuchen Sie nun, langsam die Gesäßmuskulatur zu entspannen, während die Beckenbodenmuskulatur und das Schambein in der angespannten Haltung bleiben (Übung für Fortgeschrittene). Wiederholen Sie diese Übung beliebig oft.

	 Bei der Einatmung kippen Sie das Becken vor und spannen die Beckenboden-, Bauchund Gesäßmuskulatur fest an und während der Ausatmung kippen Sie das Becken zurück und entspannen wieder. Tauschen Sie die Atemphasen aus, je nach Atemtyp.

	 Drehen Sie das Becken von rechts nach links, schieben Sie dabei immer das Becken im Wechsel mit nach vorne, die Knie bewegen sich dabei automatisch mit. Spannen Sie während der fließenden Drehbewegung Ihre Beckenbodenmuskulatur stetig an. Atmen Sie ruhig und entspannt weiter. Versuchen Sie, die Spannung so lange wie möglich zu halten.
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	 Kippen Sie das Becken von rechts nach links, ziehen Sie dabei immer das Becken im Wechsel hoch. Spannen Sie während der fließenden Kippbewegung Ihre Beckenbodenmuskulatur stetig an. Atmen Sie ruhig und entspannt weiter. Versuchen Sie, die Spannung so lange wie möglich zu halten.
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Noch einmal zur Erinnerung:

Versuchen Sie alle diese Übungen ohne Anspannung der Gesäßmuskulatur. Die Grundspannung der Beckenbodenmuskulatur muss funktionieren, ohne dass Sie die ganze Zeit Ihre Gesäßbacken zusammenkneifen. Deswegen sollten Sie immer wieder, auch bei den Übungen, die den Gesäßmuskel mit einbeziehen, versuchen, ohne diese Unterstützung auszukommen.


5 Unterwegs mit dem Overball

Wer eine lange Reise macht, ... der hat zwar viel zu erzählen, aber oft auch Rückenbeschwerden.

Jeder kennt das: Die Schulter- und Nackenmuskulatur ist verspannt und schmerzt, man hängt im Hohlkreuz oder im Rundrücken, fühlt sich wie eingerostet im Rücken. Durch das lange Sitzen und die einseitige Haltung ist der Rücken ganz inaktiv und verspannt.

Wenn Sie im Flugzeug, im Auto (natürlich nur als Beifahrer) oder in der Bahn sitzen, auf Konzertveranstaltungen oder im Kino sind, nutzen Sie den Overball:


	 Zur Aktivierung der Rückenmuskulatur.

	 Als Massage der verspannten Muskelpartie.

	 Zum Lockern und Bewegen des gesamten Rückens.

	 Zur Unterstützung des aktiven Sitzens.



5.1 Der Halswirbelsäulenbereich (HWS)

Legen Sie den Overball zur Unterstützung der Hals- und Nackenmuskulatur in den HWS-Bereich. Sitzen Sie mit dem gesamten Rücken aufrecht und entspannt an der Rückenlehne.

Spüren Sie nun, wie sich Ihr HWS-Bereich dabei anfühlt. Schließen Sie die Augen und gönnen Sie sich ein paar tiefe, erholsame Atemzüge.


	 Stellen Sie sich vor, ein an Ihrem Kopf befestigter Faden zieht Sie ganz leicht nach oben. Spüren Sie, wie Sie sich in die Höhe bewegen? Die Rückenmuskulatur wird dadurch leicht gestreckt und gedehnt (automatisch aktiviert). Nun lassen Sie wieder locker. Führen Sie diese Bewegung ohne große Spannung durch. Diese Übung beliebig oft wiederholen. Dabei ruhig und entspannt atmen.

	 Sie sitzen locker und entspannt, der Overball liegt angenehm im HWS-Bereich. Bewegen Sie den Kopf langsam nach rechts und links. Legen Sie in der Mitte eine kurze Pause ein, um einen eventuellen Unterschied in der Beweglichkeit festzustellen. Nehmen Sie den Unterschied nur wahr, versuchen Sie nicht, die Bewegung zu beeinflussen oder zu korrigieren. Diese Übung beliebig oft wiederholen. Dabei ruhig und entspannt atmen.

	 Bewegen Sie den Kopf langsam nach oben und unten. Legen Sie in der Mitte eine kurze Pause ein. Spüren Sie, welche Bewegungen Ihnen angenehm sind.

	 Bewegen Sie den Kopf langsam im Halbkreis nach rechts und links.
Wichtig: Diese Bewegungen nur nach vorne unten (Kinn Richtung Brust) bewegen.


	 Bleiben Sie bei den Bewegungen, die Ihnen angenehm sind, führen Sie diese jetzt fließend aus, ohne Pause. Die Bewegungen sollten sich leicht und locker anfühlen. Sie sollten das Gefühl haben, die Halsmuskulatur richtig zu entspannen, als ob Sie dabei einschlafen könnten.
Diese Bewegungen können Sie beliebig oft und lange ausführen, solange sie Ihnen guttun.


	 Probieren Sie diese Übungen mal mit offenen, mal mit geschlossenen Augen aus. Spüren Sie, welche Bewegungen Ihnen angenehm sind.



Oder lehnen Sie sich einfach nur an. Die veränderte Position und die durch den Ball gegebenen kleinen Bewegungen, die automatisch durch die Atmung verursacht werden, lockern Ihre verspannte Muskulatur. Die Haltemuskulatur wird durch die Bewegemuskulatur hierbei unterstützt.

Vorsicht: Bei Schwindelgefühlen die Übung abbrechen!

Vermeiden Sie Kopfkreisen!

5.2 Der Brustwirbelsäulenbereich (BWS)

Legen Sie sich den Overball zur Unterstützung der Brustwirbelsäule und der Schulterblätter in den BWS-Bereich (zwischen die Schulterblätter). Sitzen Sie mit dem gesamten Rücken aufrecht und entspannt an der Rückenlehne.

Spüren Sie nun, wie sich Ihr BWS-Bereich dabei anfühlt. Schließen Sie die Augen und gönnen Sie sich ein paar tiefe, erholsame Atemzüge.


	 Die Arme hängen locker und entspannt an der Seite oder Sie legen die Hände leicht auf die Oberschenkel. Beginnen Sie, langsam den Oberkörper nach rechts und links zu drehen. Die Bewegung kommt aus den Schultern. Durch diese Bewegung, die nur aus dem oberen Rücken kommt, werden Ihre Schultern rechts und links im Wechsel nach oben gezogen. Sie sollten das Gefühl haben, dass diese Bewegung die Muskulatur um die Brustwirbelsäule herum massiert und Ihnen guttut. Kommen Sie mit den Schultern ins Kreisen und nehmen Sie dabei den Rücken mit, der den Druck auf den Ball während des Kreisens immer wieder verändert.

	 Stellen Sie sich eine Katze vor, die sich am Türrahmen reibt. Sie tut nichts anderes, als den Türrahmen als Massageunterstützung zu nutzen. Nutzen Sie den Overball zur Massage und reiben Sie Ihren Rücken auf dem Ball. Benutzen Sie zur Unterstützung die Arme, die mit den Ellbogen voraus die Bewegungen anführen. Lassen Sie die Bewegungen immer größer werden.



Oder lehnen Sie sich einfach nur an. Die veränderte Position und die durch den Ball gegebenen kleinen Bewegungen, die automatisch durch die Atmung verursacht werden, lockern Ihre leicht verspannte Muskulatur. Die Haltemuskulatur wird durch die Bewegemuskulatur hierbei unterstützt.

5.3 Der Lendenwirbelsäulenbereich (LWS)

Legen Sie sich den Overball zur Unterstützung der Lendenwirbelsäule in den LWS-Bereich. Sitzen Sie mit dem gesamten Rücken aufrecht und entspannt an der Rückenlehne.

Spüren Sie nun, wie sich Ihr LWS-Bereich dabei anfühlt. Schließen Sie die Augen und gönnen Sie sich ein paar tiefe, erholsame Atemzüge.


	 Die Arme hängen locker und entspannt an der Seite oder liegen bequem auf den Oberschenkeln. Drehen Sie den Oberkörper langsam nach rechts und links. Die Bewegung kommt aus dem Becken. Die Fußsohlen können diese Bewegung unterstützen, indem Sie im Wechsel mit der ganzen Fußfläche Druck in den Boden geben. Die Hüfte wird dabei aktiv mit einbezogen.

	 Dieselbe Ausgangsstellung: Kippen Sie das Becken nach vorne, sodass Sie mehr Druck auf den Overball ausüben und das Hohlkreuz verringert wird. Drücken Sie so fest und solange es Ihnen guttut mit dem ganzen Rücken. Nehmen Sie zur Abwechslung auch beide Schultern mit nach hinten und vergrößern Sie so den Druck. Danach lassen Sie langsam wieder locker und atmen ein paar Atemzüge, bevor Sie die Übung beliebig oft wiederholen.

	 Dieselbe Ausgangsstellung: Auch hier können Sie wieder die vorangegangenen Übungen zu einem Kreis verbinden. Üben Sie jeweils gezielten Druck auf das Becken aus, der untere Halbkreis wird mit weniger Druck ausgeführt als der obere Halbkreis. Kreisen Sie lange in eine Richtung, bevor Sie einen Wechsel vornehmen.



Oder lehnen Sie sich einfach nur an. Die veränderte Position und die durch den Ball gegebenen kleinen Bewegungen, die automatisch durch die Atmung verursacht werden, lockern Ihre leicht verspannte Muskulatur. Die Haltemuskulatur wird durch die Bewegemuskulatur hierbei unterstützt.

5.4 Sitzen auf dem Overball

Legen Sie sich den Overball nur wenig aufgeblasen auf Ihren Stuhl/Sitz. Sitzen Sie mit dem gesamten Rücken aufrecht und lehnen Sie sich nicht an.

Spüren Sie nun, wie sich Ihr LWS-Bereich dabei anfühlt. Schließen Sie die Augen und gönnen Sie sich ein paar tiefe, erholsame Atemzüge.


	 Kippen Sie Ihr Becken im Wechsel von rechts nach links mit kleinen, weichen Bewegungen hin und her. Diese Übung beliebig wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.

	 Kippen Sie Ihr Becken im Wechsel vor und zurück. Rollen Sie sanft über den Overball, die Wirbelsäule bewegt sich mit. Diese Übung beliebig oft wiederholen, dabei ruhig und entspannt atmen.

	 Kreisen Sie mit dem Becken auf dem Overball. Beginnen Sie mit langsamen Bewegungen, die auch größer werden dürfen. Kreisen Sie ebenfalls in die andere Richtung. Vergleichen Sie, ob Sie Unterschiede beim Richtungswechsel spüren. Wiederholen Sie die Übung beliebig oft.



Oder bleiben Sie einfach nur ruhig und ganz entspannt auf dem Overball sitzen. Durch das Sitzen auf dem Overball kommt es automatisch zu kleinen Bewegungen, die Ihre Haltemuskulatur unterstützen. Wenn Ihnen das freie Sitzen auf dem Overball langsam anstrengend wird, legen Sie den Overball zur Seite und suchen sich eine andere bequeme Sitzposition.

[image: Image Missing]


6 Probleme/Beschwerden während der Übungen

Unterscheiden Sie zunächst, ob Ihnen etwas nur ungewohnt, unangenehm und/oder gar schmerzhaft ist!

Bei ungewohnten Empfindungen lassen Sie sich einfach Zeit. Beginnen Sie mit sanften, weichen Bewegungs- und Lockerungsübungen. Stellen Sie sich vor, Sie möchten Ihrem Körper, Ihrem Rücken etwas Gutes tun. Spüren Sie Verspannungen? Lokalisieren Sie diese und massieren Sie sich diese verspannten Stellen durch weiche, kreisende Bewegungen mit dem Overball.

Bei unangenehmen Gefühlen stellen Sie bitte sicher, dass der Overball richtig liegt. Kontrollieren Sie die Lage des Balls, bei Bedarf rücken Sie sich ihn so zurecht, dass er nun angenehm liegt. Oft drückt auch das Luftventil unglücklich in den Rücken. Legen Sie den Overball so, dass sich das Ventil immer auf der Seite befindet.

Bei Dehn- und Kräftigungsübungen dosieren Sie die Spannung so, dass Sie Ihnen nicht unangenehm ist und dass Sie diese Spannung auch gut länger halten könnten.

Bei eventuellen Schmerzzuständen lokalisieren Sie zuerst den Schmerz.

Wann, wo und bei welcher Bewegung spüren Sie den Schmerz?

Wann? Schmerzt der Rücken in Ruhestellung? Stellen Sie sicher, dass der Overball in der richtigen Position liegt und dass er nicht zu stark aufgeblasen ist. Lassen Sie vielleicht ein wenig Luft aus dem Ball. Dann liegen Sie etwas tiefer und Sie nehmen etwas Spannung aus dem Rücken, die den Schmerz eventuell verursacht hat.

Schmerzt der Rücken in Bewegung? Legen Sie den Overball an eine andere Stelle und versuchen Sie trotzdem, die schmerzhafte Stelle in den Bewegungsfluss mit einzubeziehen.

Wo? Kommt der Schmerz direkt aus der Wirbelsäule? Stellen Sie sicher, dass der Overball in der richtigen Position liegt und dass er nicht zu stark aufgeblasen ist. Lassen Sie vielleicht ein wenig Luft aus dem Ball. Dann liegen Sie etwas tiefer und Sie nehmen etwas Spannung aus dem Rücken, die den Schmerz eventuell verursacht hat. Und/oder legen Sie den Overball an eine schmerzfreie oder weniger schmerzhafte Stelle.

Spüren Sie den Schmerz neben der Wirbelsäule im umliegenden muskulären Bereich? Lokalisieren Sie diesen Schmerz und massieren Sie diesen Bereich durch langsame, weiche, kreisende Bewegungen mit dem Overball. Oft handelt es sich um starke muskuläre Verspannungen, die sich aber so hart anfühlen, als wären sie knöchernen Ursprungs.

Bei welcher Bewegung? Sobald Sie spüren, dass etwas zu sehr spannt oder schmerzt, war die Bewegung vielleicht schon zu groß, zu heftig oder zu schnell. Atmen Sie während der Übungen ruhig und gleichmäßig ein und aus. Arbeiten Sie bei den Bewegungs- und Lockerungsübungen ohne jeglichen Druck und ohne jegliche Spannung.

Beginnen Sie grundsätzlich mit weichen, langsamen Bewegungen oder führen Sie diese Übung am Anfang nur in die schmerzfreie Richtung durch. Wenn Sie spüren, dass Ihnen diese Bewegungen guttun, können Sie versuchen, die Bewegungen etwas zu vergrößern, bis hin zu vollem Bewegungsausmaß, und beginnen, langsam wieder in die schmerzende Bewegungsrichtung zu arbeiten.

Bei Dehnübungen dosieren Sie bitte die Spannung so, dass Sie die Spannung spüren, diese jedoch leicht und angenehm ist, und dass Sie sie ohne Weiteres auch länger (ca. 0,5-1 Minute) halten könnten, ohne dass Schmerzen auftreten.

Bei den Kräftigungsübungen achten Sie darauf, dass, ebenso wie bei den Dehnübungen, die Anspannung nicht zu stark ist, und dass Sie die Anspannung nur auf den gewollten Bereich konzentrieren. Häufig kommt es vor, dass sich durch eine zu starke Muskelanspannung die umliegenden Bereiche mit anspannen. Doch diese umliegenden Bereiche sollen völlig locker und entspannt bleiben. Fällt Ihnen diese Unterteilung noch schwer, bauen Sie einfach etwas weniger Kraft bei den einzelnen Übungen auf.


Grundsätzlich sollte eine stark schmerzhafte und verspannte Muskulatur zunächst überhaupt nicht angespannt bzw. gekräftigt werden. Bemerken Sie nach regelmäßigen Lockerungs- und Dehnübungen eine merkliche Entspannung der Muskulatur, können Sie langsam dazu übergehen, in Ihre Übungseinheiten auch Kräftigungsübungen einzubauen.
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6.1 Probleme/Beschwerden bei Übungen im HWS-Bereich

Was ist, wenn ...

... Kopfschmerzen, Schwindelgefühle auftreten?

Stellen Sie sicher, dass der Overball im Hals- und Nackenbereich richtig liegt, nicht direkt unter dem Kopf. Ihr Kopf sollte in Verlängerung der Wirbelsäule gerade liegen. Bei geöffneten Augen schauen Sie direkt nach oben, in Richtung Zimmerdecke.

Sollte sich keine Verbesserung einstellen ...

... brechen Sie die Übungen bitte ab. Es kann immer einmal vorkommen, dass sich auf Grund sehr starker Verspannungen und/oder einer Halswirbelblockierung die Übungen mit dem Overball unangenehm anfühlen. Versuchen Sie aber bitte, am nächsten Tag mit den Übungen fortzufahren.

Was ist, wenn ...

... Sie starke Unterschiede im Rechts-/Linksvergleich feststellen?

Nehmen Sie den Unterschied wahr. Bewegen und dehnen Sie beide Seiten immer so weit, bis jeweils jede Seite ein gewisses Bewegungsende erreicht hat. Wenn Sie den Kopf auf einer Seite kaum drehen können, arbeiten Sie nicht in den Schmerzbereich hinein. Bewegen Sie den Kopf auf dieser Seite sehr sanft nur im schmerzfreien Bereich, üben Sie verstärkt mit der schmerzfreien Seite. Arbeiten Sie ruhig mit der beschwerdefreien Seite bis in den Spannungsbereich (Dehnung). Gerade bei starken Verspannungen und Seitenunterschieden keine schnellen und ruckartigen Bewegungen ausführen.


	Spannung: JA!	Schmerz: Nein!



6.2 Probleme/Beschwerden bei Übungen im BWS-Bereich

Was ist, wenn ...

... Sie eine unangenehme Spannung im BWS-Bereich spüren?

Versuchen Sie, ruhig und entspannt in den BWS-Bereich zu atmen und dabei die unangenehme Spannung langsam zu lösen. Oder/und bewegen Sie ganz leicht und sanft Ihre Arme und Schultern, um damit eine angenehmere Lage im BWS-Bereich zu bewirken.

Was ist, wenn ...

... bei Übungen im BWS-Bereich Schmerzen im LWS-Bereich auftreten?

Stellen Sie sicher, dass Sie Ihre Beine angestellt haben. Füße und Knie stehen mindestens hüftbreit auseinander, um genügend Stabilität im Rücken zu gewährleisten. Bei Dehn- und Kräftigungsübungen der BWS sollte der untere Rücken, der LWS-Bereich, locker am Boden liegen. Oft liegt es an einer zu starken Aufwölbung des unteren Rückens, die durch zu starkes Dehnen und Kräftigen hervorgerufen wird.

Gerade am Anfang, wenn die Übungen mit dem Overball noch neu für Sie sind, insbesondere im BWS-Bereich, setzen Sie den Übungsschwerpunkt auf: Wohlbefinden durch Bewegung!

Was ist, wenn ...

... Spannungen im Bereich der Schulterblätter auftreten?

Stellen Sie sicher, dass Ihr Kopf nicht in einer Überstreckung liegt, legen Sie gegebenenfalls noch ein Kissen drunter. Stellen Sie Ihre Beine an und versuchen Sie, völlig locker und entspannt auf dem Overball zu liegen. Lassen Sie die Schultern locker hängen. Freunden Sie sich mit dem Overball an, indem sie mit leichten, langsamen Schaukelbewegungen hin und her beginnen. Kommen Sie dann wieder zur Ruhe und spüren Sie, ob Sie immer noch die Spannungen spüren.

Lassen Sie eventuell etwas Luft aus dem Overball, dadurch wölbt sich der Rücken nicht so stark auf und es ist auch weniger Spannung im Rücken beziehungsweise in der Brustwirbelsäule vorhanden.

Was ist, wenn ...

... Sie einen oder mehrere kleine, aber schmerzhafte Punkte neben der Wirbelsäule spüren?

Bei diesen Punkten handelt es sich meistens um muskuläre Verhärtungen, die sich, wenn man Druck darauf gibt, sehr schmerzhaft anfühlen. Versuchen Sie, völlig locker und entspannt auf dem Overball zu liegen. Beginnen Sie auch hier mit weichen, langsamen Schaukelbewegungen und kleinen, sanften Kreisen. Stellen Sie sich vor, Sie möchten sich mit dem Overball massieren und üben Sie im Wechsel mal sanften, mal stärkeren Druck auf diese Stellen aus, aber immer im angenehmen Bereich. Arbeiten Sie nicht in den Schmerzbereich!

6.3 Probleme/Beschwerden bei Übungen im LWS-Bereich

Was ist, wenn ...

... Sie das Gefühl haben, im Hohlkreuz zu liegen?

Stellen Sie sicher, dass der Overball mittig, unter dem Iliosakralgelenk (Steißbein)/Gesäßansatz liegt. Während der Übungen im LWS-Bereich kann es vorkommen, dass der Overball verrutscht. Kontrollieren Sie für sich immer mal wieder die Lage des Overballs und korrigieren Sie bei Bedarf.

Lassen Sie gegebenenfalls etwas Luft aus dem Overball.

6.4 Was den Overball auszeichnet


	 Der Overball ist leicht und weich.

	 Er passt sich optimal der Form der Wirbelsäule an.

	 Der Overball fördert die Körperwahrnehmung und die Beweglichkeit.

	 Der Overball stellt ein preiswertes und praktisches Übungsgerät dar.

	 Der Overball ist flexibel in vielen Formen der Gymnastik und Therapie einsetzbar.

	 Durch seine kleine Größe und sein geringes Gewicht kann man ihn überallhin mitnehmen.

	 Mal mit mehr, mal mit weniger Luft ist der Overball für alle Übungen zum Lockern, Dehnen oder Kräftigen geeignet.

	 Man kann ihn in den unterschiedlichsten Ausgangspositionen, wie im Sitzen, im Stehen oder im Liegen, individuell einsetzen.

	 Der Overball aktiviert die Rückenmuskulatur und massiert verspannte Muskelpartien.

	 Der Overball unterstützt das aktive Sitzen.

	 Er unterstützt die statische Körperhaltung, wie zum Beispiel beim Lesen, beim Fernsehen, beim Stricken usw.



6.5 Was Sie zum Abschluss noch wissen sollten ...

... oder, wie Sie mit kleinen Bewegungen Ihre Körperwahrnehmung verbessern können

Manchmal können Sie den Eindruck haben, dass Ihnen große und schnelle Bewegungen leichter fallen als langsame und kleine Bewegungen. Kleine Bewegungen gehen aber mehr in die Tiefe. Sie bewegen gezielter eine bestimmte Stelle, bestimmte Wirbelkörper, Muskeln, Sehnen und Bänder, je nachdem, wo der Overball liegt. Wenn Ihnen nun eine kleine Bewegung schwerfällt, sind Sie eigentlich genau an der richtigen Stelle, denn bei einer kleinen Bewegung bemerken Sie eher eine Ausweichbewegung oder Schonhaltung als bei einer großen Bewegung.

Beispiel: Sie kreisen auf dem Overball, Sie machen kleine Kreise und bemerken, dass Ihnen die Bewegung zur einen Seite viel leichter fällt als zur anderen. Würden Sie nur große Bewegungen machen, würden Sie den Unterschied entweder gar nicht bemerken oder unbewusst kaschieren. Üben Sie deshalb große und kleine Bewegungen.

Ist die Bewegungseinschränkung sehr groß, sodass ein deutlicher Seitenunterschied festzustellen ist, sollten Sie überwiegend kleine und langsame Bewegungen bevorzugen.

Das Ziel besteht auf jeden Fall darin, durch kleine, gezielte Bewegungen Unterschiede aufzuspüren (rechte/linke Körperseite) oder die Schmerzen, die Sie empfinden, ganz genau zu lokalisieren. So wird dann langsam, sehr vorsichtig und behutsam die Beweglichkeit, die Sie anstreben, wiederhergestellt.


	 Je öfter Sie üben, desto besser.

	 Je regelmäßiger Sie üben, desto besser.

	 Dadurch stabilisieren Sie ganz behutsam Ihre neu gewonnene Beweglichkeit.




Stundenbilder für Kursleiter

7.1 Stundenbild 1

Schwerpunkte: Erarbeitung des eigenen Gangbildes/Beweglichkeit der LWS fördern/ Anregung des Gleichgewichtssinns
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7.2 Stundenbild 2

Schwerpunkte: Gleichgewichtsförderung/Verwringungs- und Beweglichkeitsübungen für die LWS
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7.3 Stundenbild 3

Schwerpunkte: Erwärmung durch Powergymnastik mit dem Overball/Bewegungsund Dehnübungen für die BWS, Stabilisierung und Kräftigung der BWS/Körperwahrnehmung
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7.4 Stundenbild 4

Schwerpunkte: Mobilisierung, Dehnung und Kräftigung der HWS
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7.5 Stundenbild 5

Schwerpunkte: Beckenbodenübungen mit und ohne Overball/Entspannung nach Jacobson
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7.6 Stundenbild 6

Schwerpunkte: Bewegungsübungen mit dem Overball für die gesamte Wirbelsäule im Sitzen (Stuhl, Hocker)
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8 Zu guter Letzt ...

Die Autorinnen Irene Gerstner-Mühleck und Katja Hambrecht bieten Workshops rund um den Overball an. Diese Workshops können nach Absprache gebucht werden.

Schreiben Sie eine e-Mail an: info@overball-sport.de

oder besuchen Sie uns: www.overball-sport.de

[image: Image Missing]
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Kurze BegriiBung
510min

Ewamung
510min

Vorbereitung auf
Rilckengymnastik
5 min

Zum Einstieg
5min

Hauptteil 30 min

BegriiBung mit
Namensnennung

Nachfrage der Haus-
aufgabe

Mit dem Overball evtl.
auch mit Musik

Matten holen.
In RL eine Atemiibung

Wahimehmung und
Korpergefihl

Obungen fiir die LWS
‘mit dem Overball.

Obungen zur Verwrin-
qung der Wirbelsule

Wer hat sie gemacht, wie oft,
wie hat es geklappt?
Verbesserungsvorschlzge!

Vorwars, rickwarts, Keuzschiit
te, Storchenschritt, Zehen., Fer-
sengang, dabei den Ball undher-
um um den Korper geben, iber
‘dem KopF, unter den Beinen. Ge-
ten,laufen, hipfen, dabei den
Ball werfen und fangen. Wie oft
kann ichin die Hande Katschen,
dabei eine Drehung machen?
Mit der re.oder i. Hand hoch-
werfen, mit beiden oder mit
te/li. Hand wieder fangen. Wel-
che dieser Ubungen gelingen
auf einem Bein?

5.5.27 ,Der Atem - ein guter
Freund” —
beliebig ausschmiicken.

5.5.3839

Overball unter die LWS/Kreuz-
bein legen. Bei jedem Teilneh-
mer kontrollieren. Sollten nach
den ersten Obungen Beschwer-
den auftreten, den Ball gegen
das KKK austauschen.

Gruppengefilhl starken

Wie konsequent moch
te ich sein?

Im Gleichgewicht blei-
ben, auch wenn die Kon-
Zzentration woanders ist.

Vertrauen in den eige-
nen Korper.

Wahmehmung und
Korpergefih steiger.

Beweglichkeit der LWS
fordern.

Dehnung der Riicken-
muskulatur





OPS/images/img008.jpg





OPS/images/img129.jpg
Abschluss der
Obungsfolge
5 min

Ausklang
5-10 min

Ohne Overball

Overballmassage an
derWand

Hausaufgabe

Verabschiedung

Einige Ubungen vom letzten Mal
wiederholen. (Ev.die Teilnehmer
fragen, an welche sie sch erinnern,
oder ob Ubungen unklar waren.)
ObungvonS.77 anschlieRen.
Ubungen ab S. 83-87.

Langsam zur Seite rollen, Over-  Vorher-/Nachhergefiihl

ball wegnehmen; nachspiiren ganz wichtig, Wenn ich

(5.88) mich bewege, spire ich
tatséchlich einen positi-
ven Effekt

Zum Stehen kommen. Kreislaufstabilisierung,

Overball zwischen sichundder | Entspannung der ange-

Wand an beliebigen Stellender ~ strengten Muskulatur

WS platzieren. Durch den Druck
vom Korper und den Bewegungen
nach oben, unten und seitlich wird
die Riickenmuskulatur massiert

Eine Verwringungsibung im Lie- | Alltagstransfer
gen oder Stehen
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BegriBung undAn" | | BegriBung der Teil- | Ablauf des Kurses Zur Orientierung/was

kommen;jenach | nehmer und vorstellen kommt auf mich zu!

Teilnehmerzahl. der eigenen Person

1015 min Kennenlernrunde Name, Wohnort, Klaren und Realisieren
Warum sind Sie in diesem  der eigenen Ewartungen

Kurs (korperliche Beschwer-
den, Schmerzen)? Was erwar-
teiich von diesem Kurs?

Ziele des Kurses Mehr Beweglichkeit, Personliches und er-
benennen Schmerdinderung, eigen- | reichbaresZiel finden
standiges Handeln. (ich kann etwas tun),
EfWarmung S10Wmin| | Gehen in verschiede- | Vorwarts, rickwarts, Krewz-  Beobachten des Gang-
nen Variationen schrite, Storchenschitt, Ze- | bildes; nur ein stabiler
hen-, Fersengang; llesim  Ricken haltim Gleichge-
Tempovariieren;vorallem  wicht und gibtein
ganz langsam im Zeitlupen | gleichmaBiges Gangbild.
tempo.

Diese Ubungen auch mit ei-
nem Kirschkernkissen (KKK)
i der Hand und wahrend der
Ubungen das KKK von einer
Hand in die andere (in allen
Variationen) wechseln bzw.
auf dem Kopf balancieren.

Vorbereitungauf | Matten holen. 5.5.29 Atemibungen inver- | Dehniibung. Nur wer
Rilckenoymnastik ™ | in RL eine Atemibung| = schiedenen Dehnpositionen  keine akuten Beschwer-
5 min Ubung 2 den hat, kann diese

Obung durchfiihren
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Zum Einstieg" | Wahmehmungund | s.S.33 Kirschkemkissen aufden  Zur Ruhe kommen.
510 min Korpergefihl Bauch legen. Ob und wie schnell ge-
lingtes den TL?
Ubungen fiirdie LWS| - Overball unter die LWS/Kreuz  Beweglichkeit der LWS
Hauptteil 20 min| mit dem Overball bein legen. Beijedem Teilneh-  fordern und Dehnung
mer kontrollieren. Sollten niach |~ der Riickenmuskulatur

den ersten Ubungen Beschwer-
den auftreten, den Ball gegen
das KKK austauschen
Ubungens.S. 67-77

Ohne Overball Langsam zur Seite rollen, Over- | Vorher-/Nachherge-
Abschluss der ball wegnehmen; nachspiren. | fahl ganz wichtig;
Ubungsfolge wenn ich mich bewege,

spiire ich tatsachlich
einen positiven Effekt:

Oberkreuzbewegung | Zum Stehen kommen. Kreislaufstabilisie-
Ausklang Abwechselnd das re. Kniezum rung, Anregung beider
I Ellbogen bringen. ImWechsel. | Gehirnhalften
Schwingen mit dem re. Arm
nach re. Und das . Bein nach li
im Wechsel

Hausaufgabe Eine Gleichgewichts-ibungin | Alltagstransfer
den Alltag einbaen, z. B.Zah-
neputzen auf einem Bein.

Verabschiedung
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Stundenphase | Stundeninhalt bungen iele
Zum Einstieg Wahmehmungund | s.5.89-90 Wahmehmung und Kor-
3 min Korpergefihl pergefihl steigern.

Wahrmehmungs-und | Overball unter die LWS,/Kreuz-
Hauptteil 25 min | | Kraftigungsiibungen fir ~bein legen. Bei jedem Teilneh-
den Beckenboden mit | mer kontrolleren. Sollten nach
dem Overball den ersten Ubungen Beschwer-
den auireten, den Ball gegen
das KKK austauschen.
Mit den Wahmehmungstibur-
gen beginnen, 2-3 Ubungen
von'S. 41. Kraftigungsiibungen,

5.5.9092
Abschlussder | Ohne Overball Langsam zur Seite rollen, Over- | Vorher-/Nachhergefiihl
Obungsfolge ball wegnehmen; nachspiren, | ganz wichtig. Wenn ich
3 min 5.5.93 mich bewege, spire ich
tatsichlich einen positi-
ven Effekt.
Ausklang 15 min | Entspannung nach Bequem liegen bleiben, eventu-  Wichtig bei BB-Ubun-
Jacobson $. 3436 ellden Overball aur Entspan-  gen auch immer auf
nung unter den Kopflegen. Die |~ Entspannung achten, da
Muskelentspannung auf die bei Inkontinenzbe-
Muskeln um den Beckenboden schwerden die Umge-
herum fokussieren. bungsmuskulatur sehr

angespannt ist.
Nach den Bewegungs-iibun-

Hausaufgabe gen im Anschluss eine Ent- Alltagstransfer
spannungsiibung.

Verabschiedung
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BegriiRung
510 min

Enwarmung
5 min

Kurze BegriiBung mit
Namensnennung

Bei Kursende nochmaliges| Sind alle Ewartungen erfillt? Was hat sich

Abfragen der gesteckten
Kursziele

Eigenes Obungskonzept
erstellen

Enwarmungsspiel

schon verandert? Was sollte sich noch ver-
‘andem? Was muss ich dafir tun?

Ubungen in den Alltag integieren. Ent-
spannungsiibungen zu bestimmten Zeiten
in der Woche einplanen.

Die Teilnehmer stehen im Kreis, gebraucht
wird ein Overball. (bei einer Gruppengroe
ab 10 Teilnehme kann mit mehr Ballen
gespielt werden). Ein Teilnehmer wirft e
nem anderen den Ball zu:

« und sagt dessen Namen,

« tauscht mit ihm den Platz - geht um
den Kreis herum wieder auf den eige-
nen Platz.

Und/oder: Im Kreis, gebraucht werden

zwei Overballe unterschiediicher Farbe.

Die Teilnehmer werden in zwei Gruppen

aufgeteilt, bleiben aber im Kreis nebenein-

ander stehen. Abzzhlen: eins, wei,eins,
2wei usw,

Die Einser sind eine Gruppe, Die Zweier die

andere. Jede Gruppe bekommt einen Ball,

am besten gegeniberliegend, oder direkt
nebeneinander. Welcher Ball Gberholt den
der anderen Gruppe zuerst,die sich nur un-
tereinander den eigenen Ball Zuwirft?

Gruppengefih starken

Auch nach Kursende kann
ich noch vielfir mich tun

Realistische Ziele und
Ubungseinheiten
vereinbaren.

Auch als Kennenlen-
spiel geeignet
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Stundenphase

Vorbereitung auf
Rickengymnastik
3 min

Zum Einstieg 2 min

Hauptteil 25 min

Abschluss der
Obungsoige 5 min

Ausklang 5 min

Stundeninhalt

Hocker (event. auch Stuhl
mit Lehne), wobei sich die
Kursteilnehmer zu den
Ubungen nicht anlehnen
darfen, sondern etwas
weiter von der Lehne ent.
fert, am vorderen Teil
der Sitzflache.

‘Wahmehmung und Kor-
pergefihl

Obungen fur die gesamte
Witbelsaule und den
Beckenboden mit dem
Overball

Ohne Overball

Massage

Ubungskonzept um minde-
stens eine neue Ubung im
Sitzen enweitem.

Verabschiedung aller
Teilnehmer

Ubungen

Hande an das Becken untere LWS.
(Nierengegend) legen.

Sitzen auf dem Hocker: Etwas nach re.
und i schauckeln, um dabei die Sitz-
beinhocker zu spiren. Wenn diese gut
wahrzunehmen sind, it das Becken
gerade, dann die obere Wirbelsaule
noch aufrichten und man hat den kor-
rekten Sitz, siehe auch S. 100

Overball auf den Stul legen (nichtvor-
ne an die Stuhlkantel). Bei jedem Teil-
nehmer kontrolleren. Und sich auf den
Overballsetzen. Ubungen . 101-104.

Den Overball wegnehmen; nach-
spiren

Wie nehme ich jetzt die Sitzbein-
hocker wahr?

Partnerarbeit. Hintereinander im Sit-
zen, dem Vordermann/ frau den
Ricken von oben nach unten leicht
abklopfen und ausstreichen. Wechseln

2.B.Zeitung lesen auf dem
Overball

iele

Wahmehmung der At-
mung und Atembewe-
gung schulen.

Oberprafen, wie oft man
Wo und wie sitzt Was
kann ich verbessem?

Beweglichkeit der LWS.
fordem

Kaaftigung der
Haltemuskulatur

Vorher./Nachhergefihl
ganz wichtig. Wenn ich
mich bewege, spare ich
tatsachiich einen positi
ven Effekt.

Entspannung
Muskellockerung

Alltagstransfer
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Vorbereitung auf | Matten holen 5.27,Kap.4.13 Ubung 1und2 | Hier schon auf evt.
Rickengymnastik | In RL eine Atemibung Probleme mit der
5min mit KKK Dehnposition achten.
Zum Einstieg S min| Wahmehmungund  s.5.52-53 Wahrmehmung und Kor-
Korpergefihl pergefih steiger.

Hauptteil 30min |  Ubungen fiirdie BWS | Overball unter die BWS legen.  Beweglichkeit, Deh-
mit dem Overball Bei jedem Teilnehmer kontrol- nung Stabilisierung und
lieren. Sollten nach den ersten ~ Kréiftigung der BWS
Ubungen Beschwerden auftre-
ten, den Ball gegen das KKK
austauschen. Ubungens. S.

5464
Abschluss der Ohne Overball Langsam zur Seite rollen, Over- | Vorher-/Nachherge-
Ubungsfolge 5 min ball wegnehmen; nachspiren, | fihl ganz wichtig;

5.5. 6465 wenn ich mich bewege,

spiire ich tatsachlich
einen positiven Effekt.

AUSKIZhG 10 minY | Igelballmassageoder || Parinemnassage: InBauchlage  Entspannung der ange-
Overballin Partnerarbeit - den Riicken mit kreisenden Be- strengten Muskulatur
wegungen mit dem Ball abrollen.

Hausaufgabe Mit dem Overball, falls keiner |~ Alltagstransfer
vorhanden, mit einem zusam-
mengerollten Handiuch eine
Obung firdie BWS im Liegen
1 xtagl., plus die anderen
Hausaufgaben iiben.

Verabschiedung
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Kurze BegriiBung
510min

Ewamung
5-10 min

Vorbereitung auf
Rilckengymnastik
Smin

Zum Einstieg 5 min

Hauptteil 30 min

BegriiBung mit
Namensnennung

Nachfrage der Haus-
aufgabe

Partneribungen mit
dem Overball

Matten holen.
Eine Atemibung
im Stehen

Wahrmehmung und
Korpergefihl

Ubungen fir die HWS
mit dem Overball.

{Ubungen zur Verwrin-
qung der Wirbelsaule

Wer hat sie gemacht, wie oft,
wie hat es geklappt? Alle
Ubungen gemerkt?
Verbesserungsvorschiage!

Den Ball zw. den Schultern,
Hilften od. Knien einklem-
men und dabei vorwarts,
seitwarts oder riickwarts
durch den Raum gehen
Riicken an Ricken, den Ball
dazwischen,in die Knie ge-
hen, auf einem Bein stehen,
umeinander herumgehen.
Den Ball in verschiedenen
Variationen zuwerfen.
Welche dieser Obungen
funktionieren auch mit zwei
Ballen gleichzeitig?

5.5, 20ff.
Taijiquan - Grundposition

5.5.4445

Overball unter die HWS le-
gen. Bei jedem Teilnehmer
kontrollieren. Sollten nach
den ersten Ubungen Be-
schwerden auftreten, den Ball
gegen das KKK austauschen.

Gruppengefihl starken

Wie konsequent
mochte ich sein?

Vertrauen zueinander
fordem. Zusammen-
spiel und Geschick-
lichkeit frder.

Auch im Stehen Ent
spannung erfahren

Wahmehmung und
Korpergefilh steigern

Beweglichkeit der
HWS fordern sowie
Dehnung und Krafti-
qung der Muskulatur
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Ubungens. S. 46-51
Eventuell noch ein paar
Ubungen mit Verwringung
der WS kombinieren s . 84.

Abschluss der Ohne Overball Langsam zur Seite rollen, Vorher/Nachhergefiihl
Obungsfolge 5 min Overball wegnehmen; nach- | ganzwichtig. Wenn ich
spiirens. $.51 mich bewege, spire ch
tatsachlich einen positi-

ven Effekt
‘Ausklang 510 min | Gehen durch den Raum Zum Stehen kommen. Kreislaufstabilisierung

Partneriibung: ein Overball
pro Paar. Alle Teilnefmer ge-
hen durch den Raum, die je-
weiligen Partner werfen sich
den Ball immer wieder zu.

Hausaufgabe Eine Beweglichkeits-dbung  Alltagstransfer
fiardie HWS in beliebiger Po-
sition 1x taglich, plus die an-
deren Hausaufgaben.

Verabschiedung
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Stundenphase | Stundeninhalt Ubungen Ziele

Kurze BegriBung | BegriiBung mit Jeder gibt jedem die Handund | Gruppengefih strken
510 min Namensnennung versucht, den Namen des ande-
ren zu nenner.

Nachfrage der Haus-| Wer hat sie gemacht, wie oft, wie = Wie erreiche ich mein
aufgabe hat es geklappt? Sich die eigenen ~ Ziel?
Ubungen notieren.

Erwarmung Mitdem Overballevtl.| Im Rhythmus der Musik gehen,  Koordinationsschulung
510min auch mit Musik dabei den Ball ebenfallsim Rhy-  Ev. eine Kleine Choreogra-
thmusvon einer Handin diean-  fie aus den einzelnen Fle-
dere geben. Ball in verschiedenen  menten zusammenstellen.
Ebenen abergeben.
Den Korper umkreisen im Takt
Ober Kopf und hinter dem
Riicken.
In die Knie gehen und dabei den
Ball vor dem Korper fest zusam-
mendriicken.
Ferse zum GesaR, beim Schritt zur
Seite kurz n die Knie gehen, Ball
in Schulterhthe vor dem Korper
abergeben
Ferse zum GesaR, beim Schritt zur
Seite kurz n die Knie gehen, Ball
iaber Kopf ibergeben
Ferse zum GesaR, den Ball hinter
dem Riicken halten und im Wech-
sel die Fersen beriiren.

Vorbereitung auf = Matten holen, S.27 Kap.4.1.3 Ubung 1 Vertrauen in den eige-
Riickengymnastik| [m Sitzen eine Atemiibung in einer Dehnpositi-  nen Korper.
5min Atemiibung on. Ubung: RL Sandséickchen auf

den Unterbauch legen, ins
Becken atmen.
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Kurze BegriiBung| BegriBung mit
510 min

Nachfrage der Haus-

aufgabe

Erwérmung
510 min

Namensnennung

Mit dem Overball

Wer hat sie gemacht, wie oft,
wie hat es geklappt?
Verbesserungsvorschlage!

Powergymnastik
Step Touch, beide Hande hal-
ten den Ball, chwingen im
Wechsel rechts/links ber die
Schulter nach hinten.

Side to Side, Arme strecken zur
Seite (Korperspannung),iber-
geben den Ballim Wechsel vor
der Brust.

Side to Side, Arme strecken zur
Seite (Korperspannung.), iber-
geben den Ball im Wechsel im
Nacken.

Side to Side, eine Hand halt
den Ball,schiebt ihn im Wech-
sel runter/lasst locker, Span-
nung kommt aus der Schulter
16 xwiederholen re/i

Side to Side, beide Hande hal-
ten den Ball hinter dem
Riicken, schieben den Ball im
Wechsel nach unten, lassen
locker (Ellbogen bleiben leicht

gebeugt, Spannung kommt aus

der Schulter).

Gruppengefii stérken

Wie konsequent
mchte ich sein?

Gute Erwarmung zur
Vorbereitung auf die
BWS- Gymnastik, da
die BWS im Gegensatz
Zum Rest der WS un-
beweglicher st
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