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fUr Herz, Kreisiauf,
Haltung und Figur.
Y

Was gut tut macht Spai -

was Sie wissen soliten:

/esen
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echaft et

fiir Herz
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Bad darf nicht mit Muskelkraftgeraten
verwechseit werden, die vorwiegend
eine Muskelzunahme bewirken

Bal ist ein Herz- und Kretslauftrainings
gerat mit geringem Widerstand, der dem
Widerstand des Wassers baim Schwm-
men entspricht. Das Bali-Cerat darf
daher nicht zu stark gewahit werden, Bali
soll den Muskeltonus nur normMmalisieren
Herz- und Kretslauftraining beruht auf
dynamischer Dauerieistung, die Kresiauf-
reserven, d.h die eigentliche Lebens-
kraft schafft. Aber wer hat fir ein sol-
ches Training tagiich die notige Zeit?

2 Minuten richtig Balinieren ent-

)

gall

und Kre

2 empfehien

des gesamten Rumpfes. Ball ist Aktivator
und Regulator von Herz, Kreislauf und
Stoffwechsel

Fur kranke Menschen, die ihren Cesun
dungspr v unterstutzen wollen
5t Ball besongers bedeutsam Behin-
derte, Versehrte und Bettiagerige kon-
nen ein effektives Herz- und Kreisiauf-
training mit Ball durchfuhren, da Bali in
seiner Vielfait unibertroffen ist. Bali-
Ubungen lassen sich im Sitzen oder Lie-
gen durchfihren. AuBerdem bieten die
verschiedenen Starkegrade der Cerdte

sprechen nach wissenschaftiichen
Erkenntnissen 30 Minuten herkdmmill-
cher Gymnastik

B’:li - fur Merz, Kresiauf, Atmung
Haltung ung Fgur

Wer die Durchbiutung beherrscht, der
beherrscht alles” (Kneipp). Der Durchbiu-
tungseffekt richtig angesetzter Bewe-
gung kegt um 15-20 mal haher als bel
passiven Magnahmen, z B Medikamen
tan. Bali ist der gegluckte Versuch, die
moderne Schwunggymnastik jederzeit
und Gberall nutzbar zu machen. Der oft
unterschatzte Federdruck bringt den
entscheidenden Durchblutungseffekt i

Gleichzeitig bewirkt Badl den orthopadi- Akt.v und

schen Effekt, d. h. Korrektur von Hatung, ls T2 T [ W+ 111 T
Brustkord, Schultersteung, ja sogar

feinst abstimmbare Dosierbarkeit flr
Muskead- und Organtraining zur Prophy-
laxe und Rehabilitation

D:e nchtige Handhabung Ist entsches
dend: Bali hilft - nchtig angewendet -
Zuverlassig, Vertiefen Se sich bitte in
diese (bungsanieitung. Driicken Sie Ball
nicht einfach nur vor der Brust zusam-
men. Die Bal-Cymnastik ist ein dynami-
scher Bewegungsablauf wie die
Schwimmbewegung. Erst aus den file- \
Benden Rundschwlngen resultieren die )
medizinisch so wertvollen Auswirkungen. A




Bali-Armkreisen -

die wichtigste

Ubung fir Herz und Kreislauf.

‘ Mit lescht gegratschten Beinen hal-
ten Sie das Gerat mit gestreckten Armen
Uber Kopfhahe (Startstellung)

2 schwingen Sie die gestreckt emnobe-
nen Arme zusammen, bis sich die Fauste
berlihren, so aks wollten Sie einen Ball
vom Schrank gresfen (Anfangsphasel

3 Holen Sie die Hande zum Kinn herab
und lassen Sie dabei die Elibogen in
Schuiterhdhe, damit der Brustraum fred
legt. Handgriffe bleiben dabel maghichst
In Kinnhohe (Ranhalphase)

4 Lassen Ske den Impander thre
Hande offnen und schwingen Sie kres-
send in dig Ausgangsposition zurick
(Endphase).

Bali - Armkreisen

v::: mexden Sie Fehlerquelien

Die Ellbogen nicht zu frih einknicken
Bei gestreckten Armen in der Anfangs-
phase 1 stesgt der Nutzeffekt auf etwa
das 51/2 fache. Dabei vernichten nicht
die Arme die Hauptarbeit, sondem die
Brustmuskulatur, wodurch de Kondition
unmitteibar akriviert wird

Bei der Ranhoiphase 3 und dem anschie-
Benden Offnen 4 = Endphase des
Impanders die Ellbogen nicht senken,
sondermn in Schulterhdhe lassen. Damit
kommen Sie zum Schutterblattschius,
wodurch der Atemapparat der Brust-
region aktiviert wird

Keine Ruck-Zuck-Ubungen machen, son-
dern mit weitraumigen, rundgiestenden
Bali-Schwingen aben

fur's Wohibefinden.

DJS Armkraisen entspricht der Armbe
wegung beim Schwimmern. Die Arzte
nennen diese Crunddbung gerne
Wiederbelebungstbung® weil se fast
alles bewirkt, was Sie zum Ausgleich

s09. Zivilisationsschaden brauchen. Bei
richtig durchgefUhrtem Bewegungs-
ablauf fohet das Bak-Armkreisen am
Ende der Ranholphase zu dem berihm-
ten SchulterblattschiuB. Die Durch-
blutung im Hais-Nackenbersich wird
gefordert. Ein enorm verbreitetes
Leiden, das sog. HWS- oder Cervical-
Syndrom kann hierdurch Besserung, Lin-
derung und mogicherweise Beseitigung
erfahren, Kopfschmerz, MOdigkeit,
Schwindelgefuhl verschwinden haufig
scbrgg nach einigen Tagen korrekten
Ube
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ne richtige Atmung ergibt sich beim
Balinkeren wie beim Schwimmen von
selbst aus dem Bewegungsablauf. Lassen
Sie ihr frelen Lauf. Balinkeren Sie nach
Ihrem perstnlichen Vermégen. Horen Sie
auf, wenn es beginnt strapasds zu wer-
den. Das ist metst In karzester Zeit
erreicht, denn 2 Minuten richtig Balinie-
ren entsprachen 30 Minuten herkommli-
cher Gymnastik ohne Widerstand des
Baldmpanders.

Beschleunigen Sie allmahlich das Ubungs-
tempo zum Ein-Sekunden-Rhywthmus®,
d.h Sie brauchen 1 Sekunde far 1 Rund-
schwung 60 einwandfreie Bal-Rund-
schwinge sind schon eine beachtiche
Leistung und erfordern, korrekt durch-
geflhrt, einiges Training.

Fuhren Sie das Armkreisen am besten
vor dem Spiegel durch, Oder besser
noch: Lassen Sie sich von Freunden mit
Hilfe der Ubungsanieitung korrigieren
Gehen Sie dazu Ober, die einzelnen Pha-
sen in weitraumigen Schwungen, dhnlich
der Schwimmbewegung, zu verbinden

schwungvoll den

Kreisiauf starken.

w|rhng ist fur Gehbehinderte, Bett-
ldagenge und Versehrte, das sich die Baii-
Armkrelsibungen auch im Sitzen durch-
fuhren lassen, Bali kann damit &in lebers-
wichtiges Training fUr Herz und Kresiauf
vo‘n Kdrperbehinderten und Kranken
sein.

Kurze Aktivierung

auch im Buro.




Bali — Beinkreisen fur Oberschenkel,
Bauch, GesdR und Lenden.

[ + jederzeit montierbare FuBschiau D‘Pae Ubung geht auch in umgekehrter  Bei vendsen Stauungen kann es oftmals

fen konnen Sie Bali auch von unten wir-  Belhenfolge. Man Zieht die gegratschten  dieses unangenehme Leiden mildern. Zur

ken lassen, Das Beinkreisen ist die zweit-  Beine moglichst nahe ans GesaB, drickt  Vorsorge der Geburtserieichterung und
wichtigste Grundibung von Bak und ent- e FOBe 2usammen, streckt die zum Training nach der Niederkunft ist .
spricht dem Belnschlag beim Schwimmen. geschiossenen Knie und schwingt wieder  Bali ebenfalls geelgnet om

in die Ausgangsposition zurick
‘ Setzen Sle sich mit gesprezten Bel- (gegratschte Being)

nen auf den Boden Halten Sie das Gerat

locker mit ausgestreckter Hand an der Anfanqs fassen Sle zur Erleichterung

Federwindung. die Fersen auf dem Boden gleiten. Wenn
Sie spater Beine und FUBe jescht vom

2 schiesen Sie die gestreckten Beine  Boden abheben, steigern Sle die Auswir- \

gegen den Federwsderstand kungen auf Bauch, Cesas und Lenden 3
Gehen Sie auch hier alimahlich 2um LEir L &

3 Zichen Sie nun bei geschiossenen Bel- Sekunden-Rhythmus® Gber. Das Ball-Bein-
nen lhre FOBe an das Gesiad heran, Off- kreisen hat sich bei Durchbiutungssto-

nen dann thre Knle und Schenkel und rungen in den unteren Extremitaten und Fur dle bessere

kreisen in einem Bogen schwingend I im Unterleib Beckenvenen, Verdauunas- [ o LTI g1 11TadT13 <R
die Ausgangsposition zurdck. schwierigkesten) als angenshm erwiesen
8




Glockenziehen -

zur Wirbelsaulenpflege.

1 Stehen Sie locker und halten Sie den
Impander wie in der Grundstellung beim
Armkresen

2 Gehen Sie, dabel den Impander zu-

sammendruckend, aus der ganzen Strek-

kuna mit Schwung in die Hocke, setzen
sich auf die Fersen und wippen kurz
federnd nach. Die Arme sind nun zwi-
schen den gedffneten Knien gestreckt

3 Schwingen Sie wieder hoch in die
Ausgangssteliung und fassen Sie dabet
ihre Arme von dem Impander Gffnen
Wiederhoien Sie diese Bewegungen.
Runter und wieder hoch..
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1 stellen Sie sich mit gegritschten Bek
nen aufrecht hin und hatten Sie den
impander mit gestreckten Armen nach
oben Dt Spiralwindung ist dabel schrag
nach unten geneigt. Ihr Handrucken
2eigt nach unten

2 Schwingen Sie nun aus der Strek-
kung unter Zusammendrucken der
Grefe kraftig nach unten durch Ihve
gegratschten Beine durch

Gehen Sie schwungvoll wieder hoch und
wnfdefrholm Sie diesen Bewegungs-
ablauf
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Das Clockenziehen starkt Lendenwirbel-
saule, emnahrt die Bandscheiben und
fordert das Cleichgewichtsgefuhl Es be-
reitet Sie ideal auf lange Sitzungen vor

B-i alien Bak-Ubungen denken Sie am
besten Oberhaupt nicht an die Atmung
Sie ergibt sich von selbst, fiest im nchti-
gen MaB aus der Bewegung Dennoch
&n kleiner Hinweis: Halten Sie nie die
Luft an! Vor allem nicht tief einatmen
wolen, Das Gehesmnis der Tiefenatmung
kst die vorausgehende, IGsende und ent-
Qiftende Ausatmung. S« kommt ganz
von selbst, wenn wir unseren Korper
gewdhren lassen Er Ist weiser als wir
Wie belm Schwimmen strémt das rich-
tige Ma8 an Luft von seibst ain. Diese
Obung, wie auch die folgenden, sind

Gewait -

w»mr-g bel dreser Ubung Ist, das Sie so
weit wie moghich durchschwingen Die
Knie knicken dabel automatisch etwas
ein. Beim Aufrichten gehen Sie in die
Ausgangsposition zuruck, strecken die
Beimre\ und dricken die Knie wieder

durc

B”hf‘@tll"ﬁ_}')d'”lul It &n schiimmer
Feind der schianken Linie. Tun Sie mit
Bali etwas flr bzw. gegen ihren Bauch
Bei dieser Obung sucht der Bauchspeck
bald das Weite!

“ben Sie mit Bali grundsatzlich in
weitrdgumigen, rundaieitenden Schwin-
gen. Lassen Sie das Cerat nie schnell
auffedemn oder aufschnappen, Weg von
der krampfig-eckigen Ruck-Zuck-

Zusatzibungen, die far Ihr taghches
Cesamttraining Variationen darstelien
Bereits mit dem Arm- und Beinkreisen
allein konnen Sie thre Trainingsziele
erfulien

Gutes fur

den Rucken.

Bewegung, hin zur rundgleitenden
Schwungbewegung. Ziehen Sie die Griffe
nicht Gber die Ruhelage des Impanders
hinaus. Der Kreislaufeffekt von Bali liegt
Ja In der nahtlos-fieBend kreisenden
Dynamik.

Schiank und

schon bleiben.




Rumpfdrehschwung - auf den
Bewegungsfiul kommt es an.

' Mt leicht gegratschten Beinen stehen MI[ dieser Ubung schmeidigen Sie thre

Sie auf der ganzen Sohle. Die Arme sind
nach oben gedffnet, die Spiralwindung
zeigt nach hinten

2 Drehen Sie den Rumpf nach rechts
und schwingen Sie gleichzeitig bei
gestreckten Armen mit der linken Faust
zur Rechten

3 4 Drehen Sée nun zur Ausgangs-
steflung zurick und schwingen Sie in
gleicher Bewegung rach links
Wiederhoien Sie diese Ubung in z0gigen

Schwiingen, aber ohne eckige Unterbre-

chungen, denn auf den BewegungsfiuB
kommt es an!
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Lenden und Huften, im Sitzen durchge-
fuhet fordert diese Obung verstarkt die
Bauch- und Ruckenmuskutatur und
damit die schianke Uinle. FOr Gehbehin-
derte und Versehrte ist der Rumpfdreh-
schwung im Sitzen ein wichtiges Bewe-
gungs- und Kreislauftraining

wn.' oft oder wee lange soliten Sie mit
Ball ben? Hier gibt es keine Regel, Die
Grenzen iegen an threm persdnlichen
Vermégen, Wenn es strapazids wird,
haren Sie auf, Aber am nachsten Tag auf
jeden Fall wieder Balinieren. Das ist ent-
scheidend. Taglich, eln ganzes Jahr, ein
Leben lang Ball ist eben die regaimasig-
taghiche Kurz-Aktiv-Hygiene, Die Entgi-
tung und Entschiackung von Innen

In der sachten Steigerunyg liegt das
GCeheimnis. Nach der Regel des unmerkl-
chen, taghchen Plus werden Sie bereits
nach vier Wochen deutlich spirbare
Fortschritte machen, Einer von ihnen
Nicht mehr mide.

FuUr die Lenden
und Huften.
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Seithochschwung - die ideale

Ubung fir Haltung und Figur.

¥ Halten Sie bei leicht gegratschten
Beinen den Impander mit gestreckten
Armen entspannt vor sich, wobei die
Federwindung nach unten zeigt. Drehen
Sie den Oberkorper zur Seite und
schwingen gleichzeitig unter zusammen-
dricken der Criffe saitlich hoch

2 3 Nun schwingen See zuruck und
lassen dabel vor den Oberschenkeln das

Dpr Sesthochschwung richret ce Wi
belsaule auf. macht sie geschmeidig und
verbessert Haltung und Figur, Augsrdem
erreichen Sle echte Trainingsanreize far
Herz und Krelslauf. Schon wenige Minu-
ten richtigen Obens fihren zu einem
erhohten Sauerstoffverbrauch und
erhohter Pulsfrequenz

Fl,}nrf‘ﬂ Sie mit Bad margens nur kesichte

Setzen Sie Ball zur Aktivierung und Besel-
tigung schadegencer Verspannungen
erst im Laufe des Tages ein, Bestens
bewahrt hat sich Bak als Kurz-Aktivie-
rungs-Pause im Buro. MerkwlUrdigerweise
hat sich gezeigt, cas Ball die Nerven
beruhigt und damit als geelgnetes, gym-
nastisches Betthupfer! fur Entspannung
vor dem Schiafengehen sorgt

Gerat sanft auffedern. LockerungsGbunaen mit batonter Aus-
atmung durch, um die Lungen von der
verbrauchten Luft zu befreien. Eine volie
Kreislaufbelastung nach durchschiafener

Nacht ware ein zu starker Schock fur

4 Jetzt zur anderen Seite unter Zusam-
mendrucken der Criffe hochschwingen
und dasselbe wiederholen, Erst langsam

Uben gnd alimahlich fileBende Rhythmen  thren Organismus. Die kurze
emeichen o

Aktiv-Pause.
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lockert Hiften und Taille.

1 Mit gegratschten Beinen stehen Sie
aufrecht und halten den gedffneten
Baliimpander bei gesenkten und

WEr'-n Sie Muskelkater bekommen
Zeugt das davon, wie notig Ihr Kérper ein
Bewegungstraining braucht. Muskelkater

3 4 Lassen Sie den Impander sanft
auffedemn. Schwingen Sie in entspre-
chender Weise auf die andere Seite

gestreckten Armen hinter sich, Die Hand-
ricken zeigen nach unten. Die Spiralwin-
dung liegt hinter fhinen unter dem Cesag
an den Oberschenkein

2 Gehen Sie leicht in die Knie, drehen
dabel den Oberkérper nach links und
schwingen Sie die linke Hand gegen die
Rechte, die an ihrem Platz, der rechten
Hufte bleiben soll. Der Impander zeigt
2ur Seite. Dabei schieben Sée das Becken
nach vorn, beugen den Oberkdrper nach
links und nehmen die linke Schulter her-
granc;r Wippen Sée federnd einige Male

18

va dieser Ubung tun Sie entscheiden
des fir thre Beweglichkait, Der HGft-
schwung fordert das Gleichgewichtsae-
fihl und K3st Verspannungen im Ricken:,
Schuiter- und Hiftbereich

Ist ein Wachstums-, Reinigungs- und Aus-
scheidungsprazeB. Dann bitte nicht
abrupt aufhdren, sondern zart weiter-
machen. So vergeht er am schnelisten

Verspannungen

losen!




Der Achterschwung - stéirkt thre
korperliche Eigenaktivitét.

1 Stellen Sie sich mit leicht gegratsch-
ten Beinen hin, und halten Sie das Gerat
mit gestreckten Armen gedffnet nach
oben Lassen Sie das Gerat gedffnet und
drehen Sle den Oberkorper nach rechts
Dabel zelot die linke Hand nach vormn und
e rechte Hand nach hinten

2 3 Nun schwingen Sie die rechte
Hand mit gestrecktem Arm in einem
groBen Achterbogen nach hinten und
unter dem rechten Knie vorbei wieder
nach oben der linken Hand entgegen, bis
sich dée Handgriffe berGhren

3 Das Cerat Ist nun geschiossen Die

linke Hand liegt (ber der Rechten. Die
Spiralwindung des Gerates zeigt waag-
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recht nach rechts. Beide Arme sind
gestrecke

4 Nun bleibt tie rechte Hand an Ihrem
Platz. Dee linke Hand 1Bt das Gerat auf-
federn, Sie beschreibt wiederum unter
Drehen des Oberkdrpers nach links bei
gestrecktem Arm einen moglichst gro-
Ben Achterbogen nach hinten unten am
knken Knie vorbes und schwingt zurick
nach oben bis sich die beiden Handgriffe
wieder berihren. Das Gerat ist nun
Qeschiossen. Die raechte Hand hegt aber
der Linken Dee Spiralwindung des impan-
oers zelgt nach links. Besde Arme sind
wieder gestreckt

P

v I ‘-\
\
N !
/ \
\

\"
\l

D?‘i’l Ubungsablauf wiederholen Sie,
bis Sie Im tdnzerischen Rhythmus
schwingen. Den Achterschwung empfeh-
len wir als schwungvolle Garzktrper-
gymnastik. Mit Ihm kdnnen Sie thre kor-
perliche Eigenaktivitdt als wesentliches
Element Ihrer Gesundheit stirken

Die tdagliche
Korpergymnastik.




Leistungssportier stabilisieren

mit Bali ihre Tagesform.

A}h} Bali-Ubungen sind auch Lestungs-
sportiern 2ur personlichen Lestungsstel
gerung xu empfebien, Die individuelle
Nutzensteigerung von Bali wird durch
eine erhohte und beschieunigte
Schwungzahi bei den einzelnen Ubunagen
erreicht Vielen Spitzensportiern dient
Ball als ,Geheimwaffe” Auch hier hat sich
das intervaiitraining bewahrt: Je kirzer
die Erhclungspausen zwischen den
Tralningsphasen, desto groder ist die
Ausdauer; ein wesentlicher Faktor der
Kondition.

| Der vorteil von Ball £ar Leistungssport-
| ler besteht darin, daB Bali auch in Verlet-
2ungspausen die Moglichkeit bietet, Kon-

ditionsverluste zu vermexden. Ball ist
immer und aberall individuell dosiert
nutzbar, sogar im Krankenzimmer.
Cerade aufgrund dieser Eigenschaft
dient Bali der Stabilisierung der Tages-
form im Leistungssport.

Bei richtiger Handhabung im lebhaften
Ein-Sekunden-Rhythmus” ausgefihre,
also 60 Bali-Schwinge pro Minute, ist der
Intensive Trainingsaneeiz sofort splrbar,
Die Pulsfrequenz steidt schon nach

2 Minuten auf 120 bis 140. Daraus ist
ersichtiich, wie stark die positive Bela-
stung fUr den Krelstauf mit Bali ist

unwwcmngen mit Sportstudenten
haben ergeben, dag schon ein 2-minGti-

ges Training mit Ball der Kreislaufleistung

eines mehminltigen Daueriaufes im
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Krank sein mit Bali -
heiRt nicht untdtig sein.

F'Ts:jer Sie Im 2wetfeisfall Ihren Arzt, ob  Bett gefesselt sind, kénnen Sie mit Bali
Sie ein doslertes Balimeren durchfuhren  trotzdem etwas fur Herz, Kreislauf, Stoff-
konnen Zeigen Sie ihm diese Dbungs- wechsel und Atmung tun )
anieitung. Trotz eines Rippenbruchs kdnnen Sie mit
Nicht das gelegentiche Balinleren, son-  Beinkreisen Ihre Schenkel und Muskeln

dem Stetigkeit und Ausdauer sind kréftigen und die Durchbiutung in den
gefragt Fangen Sie @ngsam an, aber unteren Extremitaten fordem Ein Bein-
béeiben Sie bestdndia Die Freude am bruch hindert Sie nicht, Armkreisibun-
Balinleren wachst mit dem steigenden gen durchzufhren und damit thre
Wohlbefinden. Organkraft zu starken,

Selbst sehr schwache Patienten konnen
mit Bali einen ndtigen Ausgleich erzielen
Alteren Menschen hilft Bali langer fit zu
bleiben

Auch Behinderte tun mit deesen Obun-
gen ihrem sonst unbeweglichen Kérper
etwas Gutes.

Amr und Beinkreisen massen nicht
unbedingt im Stehen oder Sitzen durch-
gefuhrt werden. Das ist fur kranke Men-
schen, die inren Cesundungsprozes aktiv
unterstitzen wollen, besonders bedeut-
sam. Wenn Sie durch Unfalle, Knochen-
briche oder eine sonstige Krankheit ans

Der Tennisschwung sichert einen
beachtlichen Trainingsvorsprung.

' Mit leicht gegratschten Beinen halten
Ske das offene BalkCerat mit gestreckten
Armen hoch uber den Kopf. Dee Spiral-
windung zeigt waagracht nach hinten

2 Nun schlieBen Sie das Bali-Cerat be
gestreckten Armen (ber dem Kopf, die
Spiralwindung zeigt immer noch waag-
recht nach hinten

3 Zishen Sie nun die Hande neben
dem Kopf bs 2um Haks hinunter, Die
Ellbogen durfen dabes nicht unter
Schulterhdhe fallen! Die Spiratwindung
Ist hinter dem Kopf in Halshohe.

@3 Lassen Sie den BafHimpander nach
hinten ffnen und schwingen Sie zur
Ausgangsposition nach oben zurtck
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Wersiuchen Sie diese Ubung alimahiich
rhythmisch im .EinSekunden-Rhythmus”
durchzufuhren. Zuerst 10, spater 20, 30
bis 60 mal. Der Tennisschwung bewirkt
einen ntensiven Schulterbiattschiug und
damit ein gezieltes Schulter- und
Nackentraining, wobei Verspannungsn
und Verkrampfungen in diesem Bereich
vor allem bes Leistungssportiern wirksam
bekampft werden kdnnen.

7-9km Tempo entspricht. Dies bedeutet
eine enorme Zeitersparnis far alle Sport-
ler, die aus Zeitgrinden nicht zum Lau#-
traineng kommen

Bali FUr aktive
Sportier.

SChauen Sie sich die Arm- und Bein-
kreisubungen auf den Seiten 4-9 an. Der
gleiche Dbungsablauf ergibt sich in einer
sitzenden oder kegenden Haltung. Jeder,
der sich kurzfristig oder auf Dauer nicht
genugend bewegen kann, solite Ball
unbedingt taglich benutzen,

Bali FUr agile

Kranke.

Gezieltes Schulter-
und Nackentraining.




Der Golfschwung schafft Ausgleich
gegen einseitige Beanspruchung.

Der Gotfschwung shneit dem Seithoch-
schwung. wird jedoch gerade in umge-
kehrter Armfihrung geschwungen
(siehe Seite 16)

¥ Drehen Sie Ihren Oberkarper nach
rechts und Iassen cabel den Impander
mit dem rechten Arm. Uber Kopfhohe
gestreckt, aufgehen. Der linke Arm bleibt
vor dem Kdrper,

2 Schwingen Sie den rechten,
gestreckten Arm 2ur linken Hand zuruck,
bis sich die Fauste bei ausgestreckten

‘ Armen vor der KOrpermitte treffen,

\

”
)

™

3 Unter Drehen des Oberkorpers nach
links lassen Sée die linke Hand bei
gestrecktem Arm dem sich 6ffnenden
Impander folgen Am Schwungende Ist
nun die inke Hand bei gestreckten
Armen und gedffnetem Impander oben
Nun ist der rechte Arm unten vor dem

Korper. Wiederholen Sie den Bewegungs-

ablauf in umgekehrter Richtung

Gdr’schwung heigt diese Ubung, weil
sie Colfspielern aber auch Tennis- und
Hockeyspielern als gutes Vortraining
dient. Sie konnen sich mit dem Bewe-
gungsablauf einen sehr guten Ausgleich
gegen einseitige Beanspruchung
schaffen

Gegen einseitige
Beanspruchung.
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Die richtige Wahli: Mit welchem

Bali-impander Ube ich?

Den Bal-impander gibt es in verschiede- B ~ROt-Super mit ca. 65 kp Feder B-i -Athlet Spezialgerate zur Entwack

nen Ausfuhrungen. Nicht fur jeden Men-  druck Fir Bali-erfahrene und trainierte ung der Muskulatur im schwerathietl

schen ist der gleiche Impander geelgnet.  Herren schen Sinne. Federdruck bis ca. 40 kp,

Kraftaufwand bis ca 250 kp, Eigenge-

B'm Celb mit ca 2 kp Federdnuck for Biil{??.}u mit ca. 10 kp Federdruck far wicht bis 20 kg B

Kinder ab 5 Jahren Kranke, Behinderte  Hochleistungssportier ifar die Beinarbeit It

und Versehrte. 2u starkl )

B’nh Crin mit ca 3 kp Federdruck flr B::lx Blau-Super mit ca 12 kp Feder /

Damen, Jugendiche und Harren druck FOr muskuldse Kampf- und Hoch- i
leistungssportier. Normalen Spartiemn fg:) /8

B:irot ma ca kp Federdruck vorwie- verwehrt Ball-Blau die lockeren Bali-Rund- &\ AV

gend fur sportfiche Herren schwinge und fUhet zu Verkrampfungen, SE R~ 5

was wir nicht wollen




