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Therapiekreisel

Handhabung des Therapiekreisels:

B Der Therapiekreisel halt einem Ge-
wicht von max. 120 kg stand.

b Stellen Sie den Kreisel zum Uben auf
einer ebenen Flache ab. Achten Sie
darauf, dass diese Flache nicht zu
glatt ist (z.B.  Fliesen =
Rutschgefahr!).

p Stellen Sie den Therapiekreisel so
auf, dass Sie sich unter Umstanden
an einer Wand, einer TUr oder an
einem Tisch festhalten k&nnen.

» Achten Sie darauf, dass sich keine
Gegenstande in der Nahe befinden,
an denen Sie sich verletzen kénnten.

» Uben Sie barfuB oder mit rutsch-
festen, geschlossenen Schuhen.

Ubungen:

p Stellen Sie sich aufrecht mit beiden
FUBen auf den Therapiekreisel.
Richten Sie Ihren Blick geradeaus
und balancieren Sie den Kreisel aus.

B Wenn Sie sich sicher fihlen, probie-
ren Sie den Einbeinstand auf dem
Therapiekreisel aus. Uben Sie sowohl
mit dem rechten als auch mit dem lin-
ken Bein.

B Mit geschlossenen Augen wird alles
viel schwieriger! Probieren Sie es

aus, wenn Sie mindestens 15 Sekun-
den sicher auf einem Bein auf dem
Kreisel stehen kénnen!

b Stellen Sie sich beidbeinig auf den
Therapiekreisel und fihren Sie kleine
.Kniebeugen® aus. Achten Sie
darauf, dass die Knie beim Absenken
nicht vorne Gber die FuBspiizen zei-
gen.

» Driicken Sie sich aus dem beidbeini-
gen Stand auf die Zehenspitzen.
Wenn Sie Ihre FuBgelenke gut stabili-
sieren kénnen, probieren Sie es ein-
beinig aus.

B Stellen Sich sich beid- oder einbeinig
— je nachdem wie sicher Sie sich flh-
len — auf den Therapiekreisel. Ver-
suchen Sie, sich selber aus dem
Gleichgewicht zu bringen, indem Sie
lhre Arme so schnell wie moglich seit-
lich neben dem Kérper hin- und her-
bewegen.

> Wenn Sie zu zweit Gben wollen und
zwei Therapiekreisel haben, stellen
Sie sich in einem Abstand von ca 1/2
Meter gegentber und versuchen Sie,
Ihr Gegenuber (ber leichtes An-
stupsen aus dem Gleichgewicht zu
bringen oder werfen Sie sich einen
Ball zu ... Der Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt. Probieren Sie aus,
was lhnen Spall macht!

Und nun wiinschen wir Thnen viel
SpaB mit Ihrem Therapiekreisel!
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Welchen Nutzen bietet das Uben mit dem
Therapiekreisel?

Der Therapiekreisel ist das ideale Trainingsgerat,
um auf vielfaltige Weise Koordination, Gleichge-
wicht und Reaktion zu verbessern. Doch woflr sind
diese drei Komponenten Uberhaupt erforderlich?

» Jede Art von Bewegung erfordert eine stetige
Anpassung des Gleichgewichts. Die Steuerung
lauft unbewuft, schnell und nahezu automatisch
ab.

Sensoren, Meldeorgane im Korper, geben stan-
dig in Sekundenbruchteilen Informationen Uber
die Haltung und Bewegung des Korpers oder
eines Kdrperteils an das Gehirn.

Das Zentrale Nervensystem wertet die Informa-
tionen aus und gibt Bewegungsbefehle an die
beteiligte Muskulatur, um die Gelenke zu
sichern, die Bewegung zu koordinieren und das
Gleichgewicht zu erhalten.

Je groBer und vielféltiger die Bewegungserfah-
rung des Korpers ist, umso besser ist er in der
Lage, schnell auf plétzliche Haltungs- und
Bewegungsénderungen (z.B. Stolpern, Ausrut-
schen) zu reagleren.

» Heute sammelt der Mensch in Beruf und Freizeit
nur wenig Bewegungserfahrung, allein schon
weil Geh- und Laufwege eben und glatt sind.

Das Stehen auf dem wackeligen Kreisel stellt
neue oder wenig bekannte Anforderungen an
das System der Haltungs- und Bewegungs-
steuerung. Durch die neuen Bewegungserfah-
rungen werden Gleichgewicht, Koordination
und Reaktion trainiert.

> Ziel der Schulung auf dem Kreisel ist es, durch
Wiederholung der Ubungen neue Bewegungen
quasi zu programmieren. Die Aktivierung der
Muskeln, die fir eine aufrechte Kérperhaltung
notwendig sind, l&uft schneller und automati-
siert ab. Die Bewegungssicherheit im Alltag und
bei verschiedenen Sportarten wird erhéht.

P Zusétzlich wird durch das instabile Stehen auf
dem Kreisel die Muskulatur des FuBgewdlbes
gekraftigt.

Persénliche Voraussetzungen:

Folgende minimale Voraussetzungen fur das
Gleichgewichtstraining sollten Sie erflllen: lhre
Gleichgewichtsorgane missen in Ordnung sein,
auBerdem mUssen Sie in der Lage sein, auf ebe-
nem Untergrund auch einbeinig ruhig stehen zu
kénnen. Die Fahigkeit, die Gelenke zu stabilisie-
ren, kann zum Beispiel nach Banderverletzungen
eingeschrankt sein.

Machen Sie dazu folgenden Test:

Stellen Sie sich auf ebenem Untergrund auf ein
Bein. Halten Sie die Position 15 Sekunden. Wieder-
holen Sie die Ubung mit dem anderen Bein. Wenn
Sie auf jedem Bein 15 Sekunden stehen konnten,
chne das Spielbein oder die Hande zum Abstitzen
zu gebrauchen, kénnen Sie alle Ubungen mit gedff-
neten Augen durchftihren.

Stellen Sie sich auf ebener Flache auf ein Bein.
SchlieBen Sie die Augen, und halten Sie die
Position 15 Sekunden. Wiederholen Sie die Ubung
mit dem anderen Bein. Wenn Sie wiederum auf
jedem Bein 15 Sekunden stehen konnten, ohne das
Spielbein oder die Hande zum Abstutzen zu ge-
brauchen, kénnen Sie alle Ubungen mit geschlos-
senen Augen ausprobieren.

Wenn Sie bei diesen Tests Schwierigkeiten hatten,
sollten Sie zundchst Ubungen im Einbeinstand auf
einer ebenen Flache ohne Kreisel machen. Als
nachste Schwierigkeit versuchen Sie, auf einer wei-
chen Unterlage (Kissen, Decke) ruhig im Einbein-
stand zu stehen. Danach konnen Sie den Thera-
piekreisel nutzen, indem Sie die flache Seite auf
den Boden legen und im Einbeinstand auf der run-
den Seite Uben.

Auch alle Balancieribungen auf Linien am Boden
oder auf kleinen Bahnen trainieren Ihr Gleich-
gewicht. Hat sich Ihre Gleichgewichtsfahigkeit ver-
bessert, beginnen Sie mit einfachen Ubungen aut
dem labilen Therapiekreisel (die runde Seite hat
dann Kontakt zum Boden).

Fiihren Sie die Ubungen auf dem Therapiekreisel
nicht bei Schmerzen oder in ermidetem Zustand
durch.
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