
	
Senioren aufs Spielplatz, 

nicht ins Krankenhaus 
	

BALANCE	&	GLEICHGEWICHTSÜBUNGEN	–	BALANCESTEP 
 
Zur	Stabilisierungsübung	verwenden	wir	zwei	elastische	Gummi-Halbkugeln,	die	wir	mit	zwei	
Riemen	an	die	Sportschuhsohle	befestigen.	Dieses	Hilfsmittel	ermöglicht	uns,	den	
Ausgleichsbereich	im	Vorderfuß	zu	schieben	und	die	Gleichgewichtsübungen	auf		jedem	Fuß	
getrennt	zu	machen.		
Die	Übung	dient	dazu,	das	Muskelgleichgewicht	zu	gewinnen	und	ist	beispielsweise	bei	der	
Vorbeugung	von	skoliotischer	Haltung	bei	Kindern	oder	von	Plattfußentwicklung	sehr	effektiv.	
Während	des	Trainings	zentrieren	wir	die	Gelenke	von	unteren	Gliedermaßen	-	Knöchel,	Knie	und	
Hüfte,	erhöhen	wir	die	Stabilisierungskraft	der	entsprechenden	Muskeln	und	verhindern	so	akute	
oder	chronische	Veränderungen	in	den	Gelenken	der	unteren	Gliedermaßen.	Der	Vorteil	ist	ein	kleines	
Ausmaß	und	Verfügbarkeit	in	wenigen	Minuten.	Wir	empfehlen,	jeden	Tag	mindestens	20	Minuten	zu	
trainieren.	


