Beweglichkeitstrainer

HINWEISE ZUR BENUTZUNG / BEWEGUNGSPROGRAMM

Prifen Sie vor Beginn, ob Sie den Kugelgriff in der héchsten Position im sicheren Dauer:
Stand greifen kénnen. Fiihren Sie die Ubungen langsam und gleichmé&Big durch. Nach Belieben

Variante 1: Stellen Sie sich mit einem leichten Ausfallschritt vor die Drehscheibe,

und nehmen Sie den Kugelgriff auf der Scheibe in eine Hand. Drehen Sie die Empfehlung:
Scheibe zuerst in die eine Richtung und spéter in die andere Richtung. Lassen Sie
den ganzen Kdrper mitschwingen, in dem Sie Ihr Gewicht von einem FuB auf den Flhren Sie die
anderen verlagern. Wechseln Sie die Hand. vier Varianten in
angegebener
Variante 2: Stellen Sie sich seitwdrts zur Drehscheibe in einem leichten Ausfall- Reihenfolge durch.
schritt nach vorn. Fassen Sie den Kugelgriff und drehen Sie die Scheibe im Kreis Uben Sie solange
vorwarts. Verlagern Sie bei der Vorwartsbewegung Ihr Gewicht auf das vordere wie es IThnen gut tut
Bein und bei der Riickwartsbewegung auf das hintere Bein. Achten Sie auf eine und SpaB bringt.
gleichmaBige Drehbewegung und Gewichtsverlagerung. Wechseln Sie Drehrichtung Fordern Sie sich,
und Hand. aber Uberfordern Sie
sich nicht

Variante 3: Nehmen Sie jeweils einen Kugelgriff in die linke und einen in die rechte
Hand. Entspannen Sie die Schulterregion, indem Sie die Ellenbogen senken. Drehen
Sie die Scheibe langsam im Halbkreis hin und her, bewegen Sie dabei Ihre Hifte im
gleichen Rhythmus.

Variante 4: Nehmen Sie jeweils einen Kugelgriff in die linke und einen in die rechte
Hand. Drehen Sie die Scheibe in eine Richtung. Halten Sie beide Kugelgriffe
weiterhin fest, und drehen Sie Ihren Kérper in kleinen Schritten um die eigene
Achse. Dabei fassen die Hande die Kugelgriffe nur leicht an. Wechseln Sie die
Drehrichtung. Fiihren Sie diese Ubung bewusst langsam und auf keinen Fall
ruckartig durch.

HAUPTFUNKTIONEN

Besonders angesprochen werden in dieser Ganzkérperbewegung die Beweglichkeit von Schultern und Oberkérper.
Durch die Griffhéhe der groBen Scheiben streckt sich die Rumpfmuskulatur, beim Drehen mit beiden Handen zieht
sie sich einseitig zusammen. Der ganze Koérper wird in eine Drehung um die eigene Achse gezogen. Die Brust-
muskulatur dehnt sich, die Schultern werden mobilisiert. Die Drehung erfordert Koordination

und Gleichgewichtssinn.

... nach alter chinesischer Tradition:
Diese kreisende Bewegung, gefiihrt (lber Hande und Arme, bring den ganzen Kdrper in eine Spiraldrehung. Dabei
werden vor allem der 3-fach Erwdrmer-, Herz-, Lungen-, Dickdarm-, Leber- und Gallenblasen-Meridian aktiviert.



