19. Stellen Sie sich auf das Pad und fiih-
ren Sie Ubungen mit einem Flexibar
aus.

20. Stellen Sie sich mit einem Partner
frontal gegeniiber und fiihren Sie
auf dem Pad Therabandiibungen
aus.

21. Stellen Sie sich mit einem Partner
frontal gegeniber und versuchen
Sie durch sanfte Druckbewegungen
gegen die Hande des Partners ihn
aus der Balance zu bringen.

Hinweise fiir das Uben:

+ Achten Sie in allen Ausgangsstellungen auf eine
bewusste Stabilisierung des Rumpfes und des
Schultergurtels.

* Das Anvisieren eines drei Meter vor sich befindli-
chen Punktes am Boden unterstiitzt das Gleichge-
wicht erheblich.

» Fiihren Sie einbeinige Ubungen grundsatzlich
abwechselnd mit beiden Beinen aus.

* Fiihren Sie die Ubungen so lange und so oft aus,
bis Sie ein gewisses Nachlassen lhrer Konzentration
oder eine Ermidung lhrer Muskulatur spiiren.

+ Atmen Sie bei allen Ubungen normal weiter und
versuchen Sie moglichst die Bewegungsgeschwin-
digkeit Inrem Atemrhythmus anzupassen.
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Vorteile der Ubungen auf dem Balance-Pad:

« Sie verbessern lhr Gleichgewicht und schiitzen sich

dadurch vor der Gefahr zu stolpern oder zu stirzen.

« Sie kraftigen wichtige Skelettmuskeln von den Fii-
Ben bis zur Halswirbelsdule und leisten somit einen
wichtigen Beitrag zur Riickengesundheit.

Empfehlung:

Benutzen Sie das Balance-Pad bei
der Arbeit (z.B. Stehen im Biiro)
oder in der Freizeit (z. B. Stehen
beim Telefonieren)

Bleiben Sie in Balance!

Koordinations- und Kraftiibungen auf dem Airex Balance-Pad

© 2011 Ulrich Kuhnt
Ruckenschule Hannover




1. Fihren Sie im Sitzen fuBgymnas-
tische Ubungen durch, wie z.B.
Wechsel zwischen Zehen- und
Fersenstand.

4, Stellen Sie sich mit einem Bein auf
das Pad und heben Sie das Knie des
anderen Beins nach vorn oben an.

7. Stellen Sie sich mit beiden Fuen
auf das Pad, strecken Sie die Arme
nach oben (Position 1) und bewe-
gen Sie anschlielend Ihr Gesal3
nach hinten (Position 2).

2. Pendeln Sie mit geschlossenen 3. Bewegen Sie Ihre FiiBe im Stehen
Augen lhren Korper wie ein,,Baum abwechselnd in den Zehen- oder
im Wind". Bewegen Sie sich dabei Fersenstand.Versuchen Sie auf dem
langsam A.von links nach rechts, Pad stramm spazieren zu Gehen.

B.vor und zuriick oder C.lassen Sie
Ihren Korper kreisen.

5. Wie Ubung 4, drehen Sie zusitzlich 6. Gehen Sie in den Einbeinstand und
das angehobene Bein im Hiftge- strecken Sie das andere Bein und
lenk nach auBBen. den diagonalen Arm zur Seite.

8. Wie Ubung 7 (Position 2) und bewe- 9. Wie Ubung 7 (Position 2) und
gen Sie im Wechsel Ihre Arme nach strecken Sie ein Bein nach hinten.
vorn und nach hinten.

10. Stemmen Sie im Liegen beide Fer- 11. Wie Ubung 10, strecken Sie zusétz- 12. Legen Sie das Pad in der Riickenla-
sen auf das Pad.Heben und senken lich ein Bein nach vorn. ge unter die Lenden- und Brust-
Sie langsam lhr Becken. wirbelsdule. Das Gesal3 liegt dabei

nicht auf dem Pad. Heben und
senken Sie langsam das Gesal3.

13. Legen Sie das Pad in der Riickenla- 14. Legen Sie sich seitlich auf das Pad. 15. Legen Sie sich in der Bauchlage

ge unter das Gesal3 und lhre Len- Heben und senken Sie langsam auf das Pad und heben Sie wie ein
denwirbelsdule.Heben und Senken beide Beine. ,Fallschirmspringer” variationsreich
Sie Ihren Oberkorper. Ihre Arme und Beine.
16. Stutzen Sie beide Knie auf das Pad 17. Gehen Sie auf dem Pad in den 18. Wie Ubung 17, zusétzliches Anhe-

und fiihren Sie den Gesundheitslie- Vierfuf3lerstand und strecken Sie ben des Unterschenkels.
gestltz aus. gleichzeitig einen Arm und das

diagonale Bein nach vorn, bzw.nach

hinten.
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