Die Schulung Shall°-Fussgymnastik pflegt
Fiisse zum Weiterlaufen

vom Autorenteam

Fact ist, viele Fiisse — von Kindern und Erwachsenen -
sind zum Davonlaufen!

Der Gedanke, dass zur Erhaltung des Gleichgewichts die klei-
ne Grundflache unserer Fiisse ausreicht, zeigt, dass Fusse eine
komplexe Kombination von Festigkeit und Elastizitat, Beweg-
lichkeit und Empfindungsvermégen darstellen. Damit diese
technischen Erfordernisse erfullt werden, muss ein Grossteil des
gesamten Korpers beitragen — insbesondere die Huftgelenke.
Formale und/oder funktionelle Veranderungen an den Fussen,

koppeln dies mit Rickwirkung auf den Gesamtorganismus.
Selbstverstandlich auch auf den Riicken. Der Gesamtuberblick
ist gefordert.

Die Impressionen der Absolventinnen von Sball® Fussgymnastik
2009/10 schildern Eindriicke und Erfahrungen aus der Weiter-

bildung fur Bewegungsfachleute.

Shall® Fussgymnastik — Zertifikats-Seminar BGB



Die Weiterbildung war fur mich persénlich sehr wichtig: durch
die gezielten Ubungen habe ich keine Schmerzen mehr im Fuss
beim vielen Drehen im Tanzen — ich bin sehr froh!
Sball® 3d-Fussgymnastik ist eine
wunderbare Methode, eigene Fehl-
stellungen zu realisieren und diese
gezielt und spielerisch korrigieren
zu kénnen — auch nach 20 Jahren
Erfahrung mit vielen verschiedenen
Formen der Kérperwahrnehmung!
Die dreidimensionalen Ubungen mit den weichen, stimulieren-
den Sball®-Therapy-Ballen sind fur alle leicht lernbar. Sie unter-
stltzen z.B. das Lernen von Bewegungen des Orientalischen Tan-
zes optimal und fuhlbar — und so setze ich sie auch mit Lust in
meinem Unterricht ein. Wir haben uns mit den FUssen, aber auch
mit Becken, Huftgelenken, Beinachsen, Knien auseinanderge-
setzt und so die Zusammenhange hergestellt — ganzheitliches
vernetztes Denken und Erfahren ist in unserer Zeit unabdingbar.
Ich ware sehr interessiert an einer weiteren ldngeren Weiterbil-
dung mit Zertifikatsabschluss fir den oberen Koérperbereich!
Sylvia Seifert

Wie immer sind die Kurse bei e |
Susanne Oetterli sehr spannend, i
abwechslungs- und lehrreich.Ich
lernte in diesem Kurs einmal mehr
eine neue Sicht auf Dinge bzw. Fis-
se und vor allem Fuss-(Fehl-) Stel-

lungen kennen und wie Kind, Frau und Mann ein fussgerechte-
res Leben flhren konnten. So habe ich nun «ein Packli» mehr
und bin gespannt auf die Erfahrungen, die ich beim Arbeiten
damit mit «meinen Frauen» machen werde.

Ein herzliches Dankeschon an dich, liebe Susanne. Es ist toll, wie
motiviert und begeistert du unterrichtest und ich schatze dein
grosses Fachwissen sehr.

Angela Ronner

Die Fisse tragen uns durchs ganze
Leben und sind das Fundament fur
eine korrekte Korperhaltung. Opti-
male Belastung der Fusse, eine
ausgerichtete Beinachse mit zen-
triertem Becken — dies ist die
Grundlage fur die Aufrichtung und

ergonomische Belastung der Gelenke — ein wichtiger Bestandteil
in «Ruckentraining/Haltungsschulung», meinem Spezialgebiet.
Dass wir Knieproblemen und Fussschdden mit entsprechenden
Ubungen vorbeugen kénnen, das fasziniert mich und meine Lai-
en. Ein spannendes Thema — ein interessanter Kurs! Danke
Daniela Frih

Susanne!

Ich habe schon viele Sball-Metho-
de-Seminare von Susanne Oetterli
besucht. Ich bin von ihrer Arbeit
fasziniert. Vielen herzlichen Dank,
Susanne flr dein immenses Enga-
gement und deine Uberzeugung
durch eine sinnvolle Arbeit im Bewegungsunterricht.

Elsbeth Kaélin

Die Sbhall® 3-d Fussgymnastik
Weiterbildung bei Susanne Oetter-
li hat mir gezeigt, wie wichtig ein
funktionsfahiger Fuss fur das tagli-
che Gehen ist. Wie ein gezieltes
Fuss-Training vor Knick-, Senk- und
Spreiz-Flssen, oder Hallux valgus und weiteren Fehlhaltungen
schutzen kann. Die Weiterbildung zeigt insbesondere auch die
Bedeutung der Huft-/ Bein-Koordination auf, um vor frihzeiti-
gen AbnUtzungen, Schaden oder Stlrzen zu bewahren. Mit
den Sball-Therapy-Ballen gelingt es spielerisch und lustvoll, die
gezielten 3d-Ubungen umzusetzen. Die Fussiibungen habe ich
teilweise in meine Ruckengymnastik einfliessen lassen. Die
Kundinnen sind sehr interessiert und erstaunt, wie unbeweg-
lich wir in den Flssen sind. Bei meinem Sohn, der ein Zehen-
ldufer ist, habe ich mithilfe von Susanne Oetterli kindergerech-
te Ubungen erhalten, um die Fersen auf den Boden zu holen
und gerade aufzurichten. So kann ich mdoglicherweise eine
Operation der verklrzten Wadenmuskulatur verhindern. Die
Sball® Fussgymnastik ist sehr vielseitig einsetzbar und gibt
einem viele neue Impulse fir unsere Korperarbeit. Die Weiter-
bildung war extrem interessant, lehrreich und ich habe sehr viel
davon profitiert. Ganz herzlichen Dank nochmals fir all das
Wissen, das du uns weitergegeben hast. Wie du den Kurs lei-
tetest, hat grossen Eindruck auf mich gemacht. Es war immer
spannend und die Zeit verflog immer viel zu schnell. Ich finde
auch, dass der Kurs zu kurz war. Gerne hatte ich noch 2-3 Tage
mehr gehabt. Zum Gluck hilfst du mir immer wieder per Mail
oder bei den Privatstunden. Ich hoffe, ich kann noch viel von
dir lernen. Franziska Kessler

Sball®-3-d-Fussgymnastik: ein Kurs
fr mich, um etwas gegen Fussfehl-
stellungen zu unternehmen. Es hat
sich gelohnt! Susanne Oetterli hat
uns mit grossem Fachwissen, Begeis-
terung und viel Geduld durch diese funf Tage gefuhrt. Am
Anfang war ich recht frustriert. Dachte ich doch, meine Fisse
seien noch recht beweglich. Fersenbein vertikal stellen — geht
ja noch. Aber das Quergewolbe aufbauen und die Fussraupe
machen. Nichts passiert. Keine einzige Muskelzuckung in den
«angesprochenen» Muskeln. Nach immer wieder probieren
und nicht aufgeben, fangt sich doch so etwas wie ein Querge-
wolbe zu bilden an. Jetzt heisst es weiterlben, die Koordina-
tion von den Flssen zum Becken in den Alltag zu integrieren
und aufgerichtet zu gehen. Monika Roth

Ich finde es gut, dass der Fuss-Kurs
demnéchst 8 Tage dauert. Denn die
Fusse und die Beinachse sind weni-
ger im Bewusstsein als z. B. die
Rumpfstabilisation. Aber ein Rumpf g TN

bleibt nicht stabil auf instabilen Beinen. Susanne Oetterli hat
einen fundierten Zugang entwickelt, der diesem Thema voll
und ganz gerecht wird. Fachleute bekommen ein Basiswissen,
das ihnen in ihren Kursen mehr Sicherheit geben kann. Sehr
eindricklich war fir mich bei den Mini-Lektionen, wie ungtins-
tig sich Stress auf die Leistung und auf den Kontakt zu den Teil-




nehmern auswirkt. Die Beziehungsebene zu sich sozusagen.
Dass wir und die Teilnehmer sich wohl fiihlen und dass ich Auf-
gaben nur gut erfllle, solange ich nicht unter negativen Stress
komme — das ist so wichtig. Dass ich meinen Teilnehmern ein
Wohlgefuhl vermittele, dass sie dann auch am besten den Stoff
aufnehmen - dies habe ich noch mehr kapiert. Fir mich war
der Unterschied enorm: 2004 habe ich bereits ein Fuss-Semi-
nar besucht, da hatte ich keine Ahnung von meiner Beinachse,
konnte viel nur hoéren, nicht umsetzen. Diesmal kam es richtig
in den Zellen an. Danke fur alles — ich werde es einsetzen.
Angelika Cordes Weibel

Sball®-3-d-Fussgymnastik, an erster
Stelle steht fur mich die Prasenz,
welche die Fusse pl6tzlich im Alltag
einnehmen. Sie sind viel sensibler
geworden, reagieren auf Druckstel-
len, wo vorher keine waren und verlangen eine besondere
Behandlung. Namlich die, welche sie langst verdient haben, fur
den langen Weg, den sie mit mir schon gegangen sind. — Fur
mich personlich hat sich eine Sorgsamkeit fur die Fusse entwi-
ckelt. Ein spannendes Erlebnis und ein Vergleich fur die Sensi-
bilisierung war eine Tour in einem Seilpark. Die Flisse mussten
balancieren, stehen und sich auf den Seilen vortasten. Diese
Aufmerksamkeit habe ich im Fussseminar auf festem Boden
erfahren. — Fir meine Teilnehmerinnen sowie fir mich selbst
haben sich die Ubungen erweitert. Die Gewdlbe, die uner-
wulnschten Verformungen und Druckstellen haben einen
Namen bekommen und werden aktiv gelindert oder sogar auf-
gehoben. Die Wahrnehmung der Becken- und Huftkoordina-
tion sowie der Huftgelenke sind fir meine Kursteilnehmerinnen

wie Balsam. Die Ubungen sind mit
dieser Arbeitsmethode sehr gut
verstandlich und kénnen im Erfah-
rungswert gut verinnerlicht wer-
den. Diese Methode, welche die
Sballs im Mittelpunkt der 3d-Fuss-
gymnastik hat, ist so spannend, dass ich sie sehr gerne an vie-
le Leute weitergeben mochte. Ein Fuss, der nicht schmerzt und
ein Huftgelenk, das nicht blockiert ist, ist einfach nur wohl-
tuend. — Ich werde auf jeden Fall Gruppenkurse ausschreiben.
Reizvoll ware fir mich auch, Einzelstunden zu geben, damit ich
den jeweiligen Fuss bzw. die Fiisse genau anschauen und dem-
entsprechend personliche Ubungen ausarbeiten kénnte. Auf
jeden Fall ist dein Seminar einfach supeeeeeer. Herzlichen
Dank.

Susanne Muiller

Bildnachweis
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Kommunikation
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und Susanne Oetterli

Nachste Weiterbildung

Sball®-Fussgymnastik

11./12.09., 13./14.11.2010, 29./30.01, 07./08.03.2011
Dozentin: Susanne Oetterli

Anmeldungen nimmt der BGB entgegen.



