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Sanfte, entspannte Mobilisation
der Wirbelsaule mit dem Pilates Ball

Der Ball Uibt seit jeher eine Faszination auf den Menschen aus. Auf Kinder sowieso, aber auch erwachsene Menschen entdecken
ihre Bewegungsfreude, wenn ein Ball ins Spiel kommt und das im wahrsten Wortsinn. Der Ball im Spiel, wie immer der Begriff
Spiel dann definiert wird, erh6ht die Freude an Bewegung und damit auch an Beweglichkeit. Er kann als Mittel zur Férderung
von Kondition, Koordination, Muskelaufbau, wie auch zur Entspannung oder fiir ein sanftes, achtsames Beweglichkeitstraining
eingesetzt werden. In den von mir beschriebenen Mobilisationsiibungen habe ich einen Pilates Ball, er ist hauptsachlich fiir den
Muskelaufbau gedacht, als Unterstutzung fiir die bewusste Mobilisation gewahlt. Durch die Aufmerksamkeit, die dem Ball beim

Training gewidmet wird unterstitzt er die Teilnehmer in ihrer Kérperwahrnehmung.

1 Wahrnehmung von Wirbelsdule und Gelenken

Die Teilnehmer begeben sich in die Riickenlage, die Beine sind
ausgetreckt. Beide Arme liegen neben dem Korper, sie splren flr
5-7 Atemzliige ihre Wirbelsaule, vom Steil3bein bis zum Hinter-
kopf. Danach nehmen sie beide Schultern und beide Arme wahr
und splren dann die ausgestreckten Beine.

2 Sanftes Bewegen von Schulter und
oberem Riicken

Aus der Ruickenlage stellen die Teilnehmer nun beide FiiRe auf
die Matte, so dass die Knie in Richtung Zimmerdecke zeigen.
Den Ball halten sie locker in beiden Handen, die Arme sind nach
oben, in Richtung Zimmerdecke gefiihrt. Dann beginnen sie eine
Bewegung mit der linken Hand, indem sie diese etwas (10 cm)
nach oben schieben, sodass sich dabei die rechte Schulter ein
wenig vom Boden hebt. Wahrend sich die linke Schulter dann
senkt, schieben sie die rechte Hand ein wenig hoch und die rechte
Schulter hebt sich vom Boden, usw. Es entsteht ein wechselweises
Heben und Senken der Schultern sowie ein sanfte Rotation der
oberen Wirbelsaule. 15—20 Wiederholungen. (Abb. 1)

3 Sanfte Streckung der BWS
Fir die Streckung der BWS bleiben beide FiiBe auf der Unterlage
stehen, die Knie zeigen dabei weiterhin in Richtung Zimmerde-

cke. Den Ball legen die Teilnehmer jetzt unter den mittleren/
oberen Riicken, die Brustwirbelsaule. AnschlieRend heben sie
beide Arme nach hinten, hinter den Kopf und legen die Arme/
Hande entspanntauf dem Boden ab. In dieser sanften Streckung
bleiben sie fiir 15-20 langsame, gleichmaRige Atemzige. Die
Atmung unterstitzt die Dehnung zusatzlich. Danach nehmen sie
den Ball wieder heraus, strecken die Beine aus, legen die Arme
neben dem Kérper ab und spuren noch einmal ihre Wirbelsaule
in Verbindung zur Unterlage. (Abb. 2)

4 Sanftes Beugen und Strecken der LWS

Die Teilnehmer bleiben in der Rickenlage, beide FiiRe stehen
auf der Matte, die Hande werden an den Hinterkopf gelegt, die
Ellenbogen zeigen nach auRen, der Ball wird von beiden Knien
gehalten. Sie atmen ein und wahrend der Ausatmung, der Ober-
kérper bleibt auf dem Boden, ziehen die Teilnehmer (mit Hilfe der
Bauchmuskulatur) Knie und Ball langsam und bewusst zu sich
heran. Sie spuren beim Heranziehen der Knie, wie sich die LWS
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dem Boden nahert. Einatmend senken sie ihre Knie wieder ab,
die FulRe berlihren nicht den Boden. Mit einer nachsten Aus-
atmung ziehen sie die Knie erneut zum Bauch heran usw. 10
langsame, gleichmaRige Wiederholungen. Danach legen sie sich
aufdie Matte, die Beine lang ausgestreckt, die Arme neben dem
Korper und spiiren fiir 5 Atemzlige ihre Wirbelsdule. (Abb. 3)

5 Sanftes Beugen und Strecken
der gesamten Wirbelsaule

Wieder stellen die Teilnehmer beide FiiBe auf die Matte und
legen den Ball zwischen die Knie. Danach bringen sie die Hande
an den Hinterkopf, sodass die Ellenbogen zur Seite zeigen. Sie
atmen ein und richten den Oberkdrper anschlieBend ausatmend
auf und heben die FiiRe vom Boden, um Knie und Oberkdrper
zueinander zu bewegen. Dabei nehmen sie die Beugung der
Wirbelsaule, sowie die Verdnderung der Wirbelsaule in Bezug
zur Unterlage wahr. Einatmend legen sie den Kopf und Ober-
kérper langsam und bewusst zuriick in Richtung Matte (nicht
ganz ablegen), um sich mit der nachsten Ausatmung wieder
aufzurichten und Knie und Oberkdrper zueinander zu bewegen.
Dieser Ablauf wird 10—15 Mal langsam und bewusst wiederholt,
sodass die Teilnehmer die Bewegungen der Wirbelsaule nach-
spliren kdnnen. Danach strecken sie die Beine auf der Unterlage
aus und spiiren fiir 5 Atemziige der Bewegung nach. (Abb. 4)

6. Knie sanft kreisen lassen

Noch einmal stellen alle Teilnehmer ihre FiiRe auf die Unter-
lage, den Ball halten sie zwischen beiden Knien, die Arme sind
neben dem Korper abgelegt. Danach ziehen sie die Knie in Rich-
tung Bauch und halten den Ball mit sanfter Muskelspannung
zwischen ihren Knien. Langsam und bewusst beschreiben sie
mit beiden Knien einen Kreis. Das heiflt, sie ziehen Knie und
Ball zu sich heran, senken sie etwas nach links, dann etwas
zum Boden, ziehen nach rechts hertiber und wieder zurlick in
Richtung Bauch, so dass eine Kreisbewegung entsteht. Dabei
beobachten sie die veranderte Auflage des Kreuzbeins in Ver-
bindung zur Matte. 5-7 Kreisbewegungen werden in die eine,
danach 5-7 Kreisbewegungen in die andere Richtung gedreht.
AnschlieBend legen sich alle ausgestreckt auf die Matte und
spuren der kreisenden Bewegung nach. (Abb. 5)
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7 Sanfte Seitneigung der Wirbelsaule

Noch einmal stellen alle Teilnehmer beide FliRe auf den Boden,
beide Knie zeigen in Richtung Zimmerdecke. Die Arme strecken
sie nach hinten, den Ball nehmen sie in beide Hande. Jetzt ziehen
sie achtsam und bewusst beide Arme mit den Ball in den Han-
denin Richtunglinks. Dabei bringen sie ihre Wirbelsaule in eine
Seitneigung nach links. Fiir 2—3 tiefere Atemziige bleiben sie in
der Position. AnschlieRend ziehen sie ihren Oberkorper zurlick
zu Mitte und danach zur rechten Seite. Auch hier bleiben sie fiir
2-3 tiefere Atemziige und haben damit eine Seitneigung nach
rechts. Insgesamt wiederholen sie die Bewegungsfolge 4 Mal.
(Abb. 6 & 7)

8 Die Schulterbriicke zum Abschluss

Mit der Schulterbriicke finden die Teilnehmer ihren Bewegungs-
abschluss. Dafiir werden ein letztes Mal die FiiRe auf den Boden
aufgestellt, die Arme liegen neben dem Kérper. Danach heben
sie langsam ihr Becken vom Boden und lassen Wirbel fiir Wirbel
die gesamte Wirbelsaule folgen (ungefahr bis zur oberen BWS).
AnschlieBend legen sie den Riicken zum Boden zurlick. Davon
fihren sie 10 gleichmafige, bewusste Wiederholungen durch.
AbschlieBend legen sich die Teilnehmer fiir 10-12 gleichmaliige
Atemziige auf die Matte und spiiren lhre Wirbelsdaule vom SteiR-
bein bis zum Hinterkopf. Danach beenden sie die Ubungsfolge.
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