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SbolP 3-dimensionsl movem ts
fiirBewegungspiidagogische Methode fiir Kinder und

Einfi.ihrung

Als Bewegungspddagogin arbeite ich seit
vielen Jahren intensiv mit den sroBen
Cymnastikbii l len. In meiner Weiterbildune
zur Spiraldynamik-Lehrkraft sowie in meil
nen diversen Spiraldynamik-Lehrgdngen war
meine Ballarbeif - Spiraldynamik auf dem
BalI -wahrend fahren sehr beliebt. In dieser
Phase wuchs mein Wunsch nach einem klei-
neren Ball, der J-dimensionale Bewegungs-
ablaufe mit Elastizitdt und Weichheit oo-
timal untersttitzt und fdrdert. Ich wollie
meine Arbeit mit MaB-Ballen prdzisieren
und weiterenh.vickeln.

Var dem Aben Sbatls mit Luft fullen.

Die Methode
Sb all@ 3 -dimensional mw emenk

Bewegungsfachleute werden vermehrt,
und dies bereits bei Kindern, mit krirperli-
chen Dysbalancen und disharmonischen
Bewegungsableufen konfrontiert. Komplex
sind die Ursachen, oftmals spielt dabei man-
gelndes Cleichgewicht eine wichtige Rolle.
Da kann der Einsatz der SbalP-Methode
sehr nutzbringend sein, denn die Restbalan-
ce wird mit den Sballs gezielt herausge-
fordert. Die Methode erweist sich als hervor-
ragende Liisung, um motorische Grund-
funktionen neu zu organisieren. Eine auser-
wehlte Bewegung wird in ihrer Funktionali-
kit - um jede Kcilperachse - analysiert, defi-
niert und neu angebahnt.

fe nach Ubungsziel wird der a Z0 oder 6
30 cm Sball gewdhlt und mit mehr oder we-
niger Luftvolumen entsprechend angepasst
und eingesetzt.

Entstehung der Sball@ therapy-Bdlle
Nachdem bestehende Balle in der An-

wendung nicht befriedigt hatten, gab ich
1997 die ersten Sballs in Aufirae. Liber ein
Jahr dauerte die Weiterentwickhing, bis die
Qualitat meinen Anforderungen geniigte.
Seit Anfang 1999 sind die blauen Sball@ the-
rapy im Angebot. Rundum beliebt, bZ0 und
30 cm, samtweich, hochelastisch mit opt!
malem Rollverhalten, bewegen sie seithei in
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verschiedenen Lendern kleine und groBe
Leute. Strapazierfahig, pfleseleicht (eut
waschbar). finden sie on"" m-'n leicht Pi"atz
in Hand- und Hosentaschen.

Und das oS" vor ,,boll" steht ftir
Wellen-, Spiral- und 8er-Bewegungen.

Und spricht sich im Fluss - SbotJ -
wie Bewegung sein soll - soft ... ond

smootht

Wirkung

vernet- :

Sie eignen sich fiir die C)'rnnastik und gung. Die gezielten wellen-. ini#l- urra
3-dimensiona-le Bewegungskoordination 8"t-8"*eg,rigen bearbeiten ijJnke, Ba.,-die 3-dimensionale Bewegungskoordit4tj-qn 8"r-Eewr

der Spiraldynamik, fur die Physio- und Ergo- der uld
therapie, als Lagerungshilfen in Klinikin Ba"der
der Spiraldynamik, fur die Physio- und Ergo- .
therapie, als Lagerungshilfen in Klinikin

Konzert,.unterwegs in Bahn,flugzeug und *_.gung"n und bei sportlicher Betetig"ung.
Auto und nattirlich auch zu Hause. Verletzunesrisiken. elnseitige Belastl"no.ln

, Gelenknahe
lernen anatomisch

und Pflegeheimen, fuiThnz und Sport, fiir korrekt auszubalancie ren. Sball* frirdert die
b-ewegtes Sitzen in der Schule, im Btiro, im Ganzkrirperkoordination in den Alltagsbe-

Anwendungsbereiche der Sballs

Auto und nattirlich auch zu Hause

Ziel

Verletzungsrisiken, elnseiti ge B elastu-nge"n
und_ vorzeitige Abnutzungserscheinungen
werden vermindert; Verspannunge.r gelo-

Zitat einer Seminarteilnehmerin zu ckert.
Sball@ KIDS: ,,Was die Zahnbijrste fur die
z:ihne, ist der sball fiir die Kar.perpflege." Lebenslanges Lernpotential

-ltgr .Erfo.ls zeigt- sich im Erhalten oder z' Be{inn des 
'Trainings 

ftihlen sich
Wied,ererlangen der gesunden Bewegungs- manche Kl]enten stark geforiert. Mehreren
koordination iiber nattirlich ausgekiste Wel- Gelenken gleichzeitig Aufmerksamkeit bei-
len-, Spiral- und 8er-Bewegungen. Ganz messen, 8""*.g,rrrgriuftriige erteilen und
pragmatisch: filhl dich wohl in deiner Haut! ausfiihren sind"einianspru"chsvolle Heraus-
und pflege sie kiglich, die Bewegung! forderung. Mach_en wir ihnen bewusst, was

Nutzbringend auch }ffifl 
Beispiel beim Autofahren leisten

in der Rtickengjrmnastik. I h<ichste Konzentration, Lenken, Gas_
- Die sballs begleiten das 3-dimensionale gebenBremsen, Kuppeln/sch"ite.,,
Bewegungstraining impulsg*"1d, rollend Blinkersetzen/Richtungswechsel,
und stiitzend. Die Basis setzt das ldimensio- Gefahren uor"urreh.rrXpielende Kin-
nale Ausbalancieren zwischen mindestens der/FuBgfrngerA/elofahrer, den weg vor-
zwei J(rirperpolen, beispielsweise Becken aussehei, GlfahrentafelnryegweiJer
und Thorax. Die beiden Pole werden mit berticksichtigen, Blicke im Innenraum/
den Sballs bewusst labilisiert und fe nach Geschwindiikeitsmesser/Fensterltif-
zielsetzung stabilisiert. 

_ Die Bewe-gungs- tung/Radiob"edienung. Gesprdche mit
wahrnehmung-und -ausfiihrung um alle diei Mifahrern/eigene G"edanken gange ...
Achsen in zwijlf Bewegungsrichtungen wird
geschuJt. Hebel werden als neue Sttirfak- vergleichen wir Autofahren und Bewe-
toren ftir die.Balanc_e gesetzt, zielgerichtet gungsle"rnen, so wird uns klar, dass wir uner-
gefuhit und herausfordernd versrirkt. Das f,tirtieistungsfahig sein kcinnen. Mit Wissen,
Trainingsziel wird bestimmt durch die Aus- Tun und Disziplil sind wir in der Lage, im
gangsposition, den Balleinsatz, die Ballgrci8e Alltag Bemerkenswertes - auch frir "unser
und ijber die Bewegungsfiihrung von-wel- wohlbefinden - zu erreichen.
len-, Spiral- und 8er-Bewegungen.

, 
ldimensionale Krtrper- und Bewegungs Nachhaltigkeit

wahrnehmung' 3dimensionale Mobilisation Es ist faizinierend, was alles verdnderbar
und Stabilisation oder 3-dimensionales ist. In der Gymnastik haben wir die groBe
l(rafthaining flieBen harmonisch ineinander. Chance, dass wir unsere Klienten manch-
In einer weiteren Phase krinnen die ubun- mal iiber fahre betreuen diirfen. Bewe-
gen - Achse um Achse -. mit den groBen gungsmuster - in die wiege gelegte oder
cyrnnastikballen in Alltagsbewegungin um- tib"i;rhr. angewohnte - ,iia i,it ii"htig",
gesetzt werden. Information, ing"-"rr"rr", Aktion und [e- I

wwww 'w
H

Bewusstes, kontinuierliches Stciren des
Gleichgewichtes um alle drei Krirperachsen
weckt millionenfach Nervenimnirlse Dr*

Gymnastik



Gymnostik proxisnah

niigender Ausdauer positiv verdnderbar.
Lehrkrdfte haben die Mriglichkeit, in jeder
Wochenlektion entsprechend einzuwirken.
Der ,,Rcintgenblick" erlaubt, wdhrend des
Trainings greifbare Cruppen- und Einzel-
korrekturen vorzunehmen. Bewegungsqual i-
tiit wird in der Gesamtkoordination niu-defi-

niert. Erfolgserlebnisse verzeichnen iene Se-
minarteilnehmer/-innen und Privatl<lienten.
welche auch im Alltag ihrem Bewegungru"r-
halten konsequent Blachtung u.r"d pYfl.g"
schenken.

Die Wellenbewegungen mit den Sball@
therapy-Ballen *".J.n- erfahrungsgemeB
sehr gerne ausgefiihrt. Sind sie doch unse-
rem Unterbewusstsein alte einverleibte Ver-
traute bis ins Zellinnere.

l. Thoraxrotation um die Tiansversal-
Achse

J. Thoraxrotation um die Loneitudinal-
Achse

Ziel ist, die Brustwirbelsdule zu mobili-
sieren, wdhrenddessen das Becken zentriert
ausbalanciert wird.

I In einer weiterfuhrenden phase werden
Becken und Thorax fur die Fortbewe-
gung koordiniert.

Wirkung: Dysbalancen werden im Aus-
einanderdividieren der Bewegungen um alle
drei Achsen wahrgenommen, eikannt und
k<jnnen somit - wenn ncitig - effizient korri_
giert werden.

Ziel: Ein harmonisches Zusammenspiel
von Becken- und Thoraxbewegungen in der
Dynamik, im Alltag und im Sport.

Susonne Oetterli
GymnostiUehrerin, Lehrerin frir Spiratdynamik
SbolP GmbH, Postfoch 530, CH-AB t 2 Horgen

E- M ail : sb a I I @s b a ll.co m
Web:www.sboll.com

Fotos: SbolP 3-dimensionol movements

Anmerkung der Redaktion: Die Original-Sballs@
(therapy, wellness, office) sind bei der Autorin
erhiiltlich.
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DGvv9Fortbildung

Beckenbodengymnastik
nach ganzheitlichen Ansdtzen

und Konzepten

5. und 6. April 2008
in Coswig bei Dresden

Dozentin: Cornelia M. Kopelsky
Staatlich gepriifte Gymnasiikleh rerin

Die Fortbildung ist anerkannt zur euali-
fizierung ftir Priventionskurse nach g 20
SGB V.

Information: DGyl,rBGescfi iiftsstelle
Elisabeth Schmitt
Telefon (067 82) 988692

DGvmBFortb/dung

Sanfte Hilfe fiir den Riicken

Dorn-Methode
und BreuB-Massage

Praxisorientierte Vertiefu ng
19. und 20. April 2008 

-

in ldar-Oberstein

Dozent: Karl-Otto Gemmel, Staatlich
gepriifter Gymnastiklehrer, Reflexzonen-
therapeut, anerkannter Kinesiologe.

Information: DGruBPresse 6 Proi ekte
Telefon (067 82) 98 l0 80.

SbolP 3-dimensio nal movements
in der Praxis

Veranschaulicht mit der Bewegungsse-
quenz: Thorax um alle drei Achsen.

i AktionBecken-Balance

3 -di m e nsio n al e Becken-Bola n ce.

- _ Ausgangsposition: Riickenlage; Kopf,
Nacken, Schultergrirtel und Thorax ent-
spannen. Arme und Hende locker neben
den Kcirper legen. Beine anwinkeln. Sbcllo
therapy @ 20 cm, mit ca. 2/3 Luft unter
LWS und Sacrum fordert das Gleichsewicht
des Beckens. Sball@ therapy g 30 cmhit ca.
3/3 Luft stabilisiert die FuB- und Beinachse.
Ruhigen Atemfl uss beachten.

l. Beckenrotation um die Transversal-
Achse, himmel-/bodenwdrts

2. Beckenrotation um die Saeittal-Achse
rechts/links rippenwdrts

L Beckenrotation um die Loneitudinal-
Achse rechts/links h immel wh-rts

4. Becken-8er
Ziel ist, dass in der ndchsten Aktion. der

Thoraxmobilisation, das Becken zentriert
stabilisiert werden kann.

I AktionThoraxmobilisation

- Ausgangsposition: Rtickenlage; Sball@
therapy e 20 cm, mlt ca. 2l) Luft unter LWS
und Sacrum platzieren. Das Becken zen-
hiert ausbalancieren. Den Thorax mit dem .
Sball@ therapy e 70 cm mit ca. )/7 Luft zwi-
schen den Schulterblattern labilisieren.

2. Thoraxrotation um die Sasittal-Achse

Rilckenpflege im Bil roolltag.

t2 Gymnastik


