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Energie fiir Sie:

Gemma alle z’samm zum Ball!

Eigentlich wollten Harald Wal-
Iy und ich euch heute etwas ganz
anderes erziihlen, aber nach un-
serer letzten Folge iiber das
lockere Energie-Turnen mit
dem Fithall kamen so viele Leu-
te mit Fragen zu uns, dass wir die
jetzt einmal vorrangig heant-
worten miissen. Einige dieser
Fragen haben uns wirklich er-
staunt, aber natiirlich gilt
grundsiitelich: Es gibt keine dum-
men Fragen, nur dumme Ant-
worten!

Frage Nummer eins {mehrmals
gestellt): Wo kann ich einen Fit-
ball kaufen? Die Frage klingt
unnétiger als sie ist, und hingt
gleich mit einer zweiten eng zu-
sammen: Was kostet mich so ein
Gerit? Wally: ,Man bekommt
den Fit-Ball gelegentlich im Son-
derangebot bei irgendwelchen
Supermiirkten, da kostet er
dann meist unter € 10, nur leider:
Die Qualitit ist danach, diese
Dinger konnen platzen, richtig
platzen, da geht dann nicht ein-
fach nur die Luft raus wie aus ei-
nem Ballon, und dabei kann man
sich sehr ernsthaft verletzen. Ich
empfehle, den Ball im Orthopi-
die-Fachgeschift zu kaufen,
dort kostet er auch nur zwischen
€ 15 und € 25, und die machen
sich auf jeden Fall bezahlt. Socin
Ball ist sicher, denn er hat , ABS",
ein Anti-Burst-System, da kann
dann nix passieren.”

Wersich aus seiner Kinderzeit an
den Hiipfball erinnert (ein wun-
derbares Spielzeug, das offenbar

(Abb. 1) Wenn man auf dem Ball
sitzt, sollte der Hintern deutlich
aberhalb der Knie sein!

nicht genug profitabel war und
deshalb von der Industrie wieder
aus der Mode genommen wur-
de...}, weill, dass es relativ mith-
sam war, den mit Luft zu fiillen,
und dab er diese bei intensivem
Gebrauch gern wieder von sich
gab. Wally: ,Ich schlage vor, den
Fithall an der Tankstelle auf-
blasen zu lassen, man muss nur
dem Tankwart klarmachen,
dass ersich nicht schrecken soll,
wieviel Luft da hineingeht. Alle
paar Wochen nachfiillen lassen!
Und zwar ziemlich stramm,
selbst auf den Bildern der Her-
steller sind die Bille oft viel zu
weich, was ganz lustig zum Spie-
len sein mag, aber falsche Be-
wegungsabliufe und Haltungen

scheiben helfen: Wir setzen uns
auf den Ball, schwingen den
Oberkorper ténzerisch (wie ein
Baum im Wind) nach links,
rechts, vorn und hinten —so kann
sich die Bandscheibe durch-
feuchten, Blut und Gewehefliis-
sigkeit aufnehmen, sich regel-
recht aufpumpen (Abb.2), sie
wird es danken! Denkt dabei ein-
mal an die Beweglichkeit von
Bauchtiinzerinnen, wie frei deren
Becken rotiert — das wiire anzu-
streben. Grundsiitzlich kann
man sich bei allen Lockerungs-,
Dehnungs-,  Entspannungs-
tibungen auf den Instinkt ver-
lassen — wenn's gut tut, kann's
nicht falsch sein, wenn's wehtun
will, sofort aufhdren! Manuela

{Abb. 3) Eine der zahlreichen und wichtigen Lockerungs-, Dehnungs-

und Entspannungsiibungen .....

nach sich =zieht. Faustregel:
Wenn man auf dem Ball sitzt,
sollte der Hintern deutlich
oberhalb der Knie sein!"
{Abb.1) Dann sitzt man optimal,
gerade und entspannt, chne
unnétige Belastung irgendwel-
cher Gelenke. Wenn man dann
auf dem Ball federt und im Sit-
zen auf- und abschwingt,
fungiert er als perfekter Stof-
dimpfer! Der Ball sollte je nach
Kbrpergriifie einen Durchmesser
Zwischen 55 und 75 Zentimeter
hahben. So, das wir auch schon
alles, was man wissen muss, um
Fithall-Tockey =zu werden!
Prinzipiell ist die Zahl méglicher
Ubungen mit dem Gerét unend-
lich, aber ein bissl sortiert
schligt Wally UTbungen zu fol-
genden Bereichen vor: Locke-
rung, Geschmeidiglkeit, Deh-
nung, Entspannung, Koordina-
tion, Kréftigung. Die ersteren Be-
reiche sollen vor allem den Band-
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macht's auf den Fotos vor und
vor allem deutlich: Das Ganze
soll angenehm sein, Spall bringen
(Abb.3 und Abb.4).

Harald Wally ist ein hundert-
prozentiger Verfechter sanfter
Methoden. Wenn ein verspann-
ter Muskel sich ldsen soll, muss
man ganz einfach auf den eige-
nen Korper htiren —der weill, was

{Abb._ 2) Wir schwingen den Ober-
kedrper nach links, rechts, vorn
und hinten. So kann die Band-
scheibe Blut und Gewebefliissig-
keit aufnehmen und sich regel-
recht aufpumpen.

er braucht!

«Man kann sich nicht auf
Krampf entkrampfen!" Koordi-
nationsiibungen - macht sie
anschliefiend an die Locke-
rungs- und Entspannungs-
iibungen, am lustigsten und ein-
fachsten: Hiipfball spielen, sich
mit dem Ball vorwirts, seitwiirts,
riickwirts durch den Raum be-
wegen. Gut auch, auf ihm sitzend
oder sowohl bauchlings als
auch riicklings liegend assyme-
trisch die Extremititen bewegen,
ausstrecken, heben ete. - alsolin-
kes Bein, rechter Arm...

Ein ganz anderes Kapitel sind
Krifigungsiibungen, die wir
hier bewusst nicht bebildern.
.Da kann man einfach zuviel
falsch machen, da holen wiruns
ganz schnell neue Verspannun-
gen, anstatt die alten loszuwer-
den. Ich schlage dringend vor:
Wer den Ball fiirs Krafttraining
verschiedener Wuskelpartien
nutzen will, mége das nur unter
Aufsicht eines geschulten Trai-
ners oder Lehrers tun, oder sich
zumindest erst von einem solchen
zeigenlassen!"R. Herbolzheimer

wotntd eine weitere Dehnungs- und Entspannungsiibung.



