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Bewegung
macht
SpaÄ

Bewegungs�bungen 
mit dem Luftballon

Der Luftballon ist ein Gymnastikger�t, das dem Ball zwar �hnelt, sich aber langsamer bewegt und 
durch den Aufprall auf den K�rper keine Verletzungsgefahr birgt.

Der Luftballon schwebt quasi in der Luft und ist auch f�r immobile Bewohner eine sch�ne und far-
benfrohe Abwechslung im Alltag. Vor Beginn der Aktivierung sollten die Luftballone schon fertig 
aufgepustet und mit einem Knoten verschlossen sein.

Wenn Sie die �bung in der Gruppe durchf�hren, sollten alle Teilnehmer 
in einem Stuhlkreis sitzen. 

Sie k�nnen fast alle dieser �bungen auch mit bettl�gerigen Senioren 
problemlos durchf�hren. Dazu m�ssen Sie lediglich Kleinigkeiten an 
den �bungen ver�ndern wie z.B. das Halten des Luftballons durch 
den Betreuer. 

TIPP: Pusten Sie den Luftballon nicht ganz prall auf, damit die 
�bungen durchgef�hrt werden k�nnen, ohne dass der Ballon platzt.

Alle Luftballone � Spectral-Design - Fotolia.com
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�bung

Wurf�bungen mit dem Luftballon

�bung

Wurf�bungen mit dem Luftballon

zum A

Zu Beginn der �bung sollte
strengungen vorbereitet werden.

Nehmen Sie 
klopfen
und wieder zur�ck. 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
Oberschenkel von der 

Wurf�bungen mit dem Luftballon

Werfen Sie den
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.
Sie dies einige Male 

Wenn Sie im Werfen und Fangen 
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 

Aktivierungs

zum Aufw�rmen

Zu Beginn der �bung sollte
strengungen vorbereitet werden.

Nehmen Sie dazu einen 
klopfen mit dem Luftballon

wieder zur�ck. 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
Oberschenkel von der 

Wurf�bungen mit dem Luftballon

Werfen Sie den
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.
Sie dies einige Male 

Wenn Sie im Werfen und Fangen 
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 
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ufw�rmen

Zu Beginn der �bung sollte
strengungen vorbereitet werden.

dazu einen 
mit dem Luftballon

wieder zur�ck. 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
Oberschenkel von der 

Wurf�bungen mit dem Luftballon

Werfen Sie den Luftballon
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.
Sie dies einige Male –

Wenn Sie im Werfen und Fangen 
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 
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ufw�rmen

Zu Beginn der �bung sollte der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A
strengungen vorbereitet werden.

dazu einen Luftballon
mit dem Luftballon auf den

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie und wieder zur�ck. 

Wurf�bungen mit dem Luftballon

Luftballon mit beiden H�nden
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.

merken Sie, wie Sie besser werden? 

Wenn Sie im Werfen und Fangen 
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 
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der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A
strengungen vorbereitet werden.

Luftballon, halten ihn mit der rechten Hand am 
auf den linken

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
H�fte bis zum Knie und wieder zur�ck. 

Wurf�bungen mit dem Luftballon

mit beiden H�nden
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.

merken Sie, wie Sie besser werden? 

Wenn Sie im Werfen und Fangen versierter 
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 
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der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A

, halten ihn mit der rechten Hand am 
linken Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
H�fte bis zum Knie und wieder zur�ck. 

Wurf�bungen mit dem Luftballon

mit beiden H�nden
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.

merken Sie, wie Sie besser werden? 

versierter s
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 
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der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A

, halten ihn mit der rechten Hand am 
Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
H�fte bis zum Knie und wieder zur�ck. 

Wurf�bungen mit dem Luftballon

mit beiden H�nden in die Luft und fangen ihn wieder auf. 
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.

merken Sie, wie Sie besser werden? 

sind, k�nnen Sie auch versuchen
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 
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der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A

, halten ihn mit der rechten Hand am 
Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
H�fte bis zum Knie und wieder zur�ck. 

in die Luft und fangen ihn wieder auf. 
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.

merken Sie, wie Sie besser werden? 

ind, k�nnen Sie auch versuchen
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 
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der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A

, halten ihn mit der rechten Hand am 
Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 
H�fte bis zum Knie und wieder zur�ck. 

in die Luft und fangen ihn wieder auf. 
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.

merken Sie, wie Sie besser werden? 

ind, k�nnen Sie auch versuchen
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 

der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A

, halten ihn mit der rechten Hand am Knoten
Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 

in die Luft und fangen ihn wieder auf. 
Ballon sollte in Augenh�he und m�glichst gerade hochgeworfen werden.

ind, k�nnen Sie auch versuchen
lon nur mit einer Hand hochzuwerfen, aber mit beiden H�nden zu fangen. 

der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden A

Knoten fest
Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 

in die Luft und fangen ihn wieder auf. 
Wiederholen 

ind, k�nnen Sie auch versuchen, den Ba

der K�rper aufgew�rmt und auf die bevorstehenden An-

fest und 
Oberschenkel von der H�fte bis zum Knie 

Anschlie�end nehmen Sie den Ballon in die linke Hand und klopfen auf den rechten 

in die Luft und fangen ihn wieder auf. Der 
Wiederholen 

den Bal-
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Trommeln auf dem 

Balancieren mit dem Luftballon

Trommeln auf dem 
Zwicken
die rechte Hand zur Faust und 
klo
Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
nen Sie mit dem Daumen, dann
nen Finger angekommen sind.
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 
anstatt mit der rechten Hand 

Balancieren mit dem Luftballon
Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 
halten 
Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 
Ballon sicher liegt
ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 
Sie 
Nach 
ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken
korb lassen
und 

Trommeln auf dem 
Zwicken
die rechte Hand zur Faust und 
klopfen Sie
Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
nen Sie mit dem Daumen, dann
nen Finger angekommen sind.
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 
anstatt mit der rechten Hand 

Balancieren mit dem Luftballon
Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 
halten –
Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 
Ballon sicher liegt
ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 
Sie es dann mit dem linken Knie. 
Nach demselben
ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken
korb lassen
und dann 

Aktivierungs

Trommeln auf dem 
Zwicken Sie den L
die rechte Hand zur Faust und 

Sie 5 x mit der flachen Hand auf den Ballon. 
Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
nen Sie mit dem Daumen, dann
nen Finger angekommen sind.
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 
anstatt mit der rechten Hand 

Balancieren mit dem Luftballon
Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

auf einem K�rperteil zu halten. 
Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 
Ballon sicher liegt
ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

es dann mit dem linken Knie. 
demselben

ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken
korb lassen, vereinfacht sich die �bung. 

dann auf dem linken 
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Trommeln auf dem Ballon
Sie den Luftballon zwischen die Knie, so

die rechte Hand zur Faust und 
5 x mit der flachen Hand auf den Ballon. 

Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
nen Sie mit dem Daumen, dann
nen Finger angekommen sind.
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 
anstatt mit der rechten Hand 

Balancieren mit dem Luftballon
Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

auf einem K�rperteil zu halten. 
Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 
Ballon sicher liegt, nehmen Sie die H�nde weg
ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

es dann mit dem linken Knie. 
demselben Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci

ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken
vereinfacht sich die �bung. 

auf dem linken 
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Ballon
uftballon zwischen die Knie, so

die rechte Hand zur Faust und 
5 x mit der flachen Hand auf den Ballon. 

Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
nen Sie mit dem Daumen, dann
nen Finger angekommen sind.
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 
anstatt mit der rechten Hand nun mit d

Balancieren mit dem Luftballon
Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

auf einem K�rperteil zu halten. 
Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 

nehmen Sie die H�nde weg
ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

es dann mit dem linken Knie. 
Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci

ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken
vereinfacht sich die �bung. 

auf dem linken Handr�cken.
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Ballon
uftballon zwischen die Knie, so

die rechte Hand zur Faust und klopfen
5 x mit der flachen Hand auf den Ballon. 

Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
nen Sie mit dem Daumen, dann mit dem Zeigfinger und so weiter

Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 

nun mit d

Balancieren mit dem Luftballon
Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

auf einem K�rperteil zu halten. 
Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 

nehmen Sie die H�nde weg
ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

es dann mit dem linken Knie. 
Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci

ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken
vereinfacht sich die �bung. 

Handr�cken.
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uftballon zwischen die Knie, so
klopfen Sie 5 x sachte auf den Ballon. 

5 x mit der flachen Hand auf den Ballon. 
Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 

mit dem Zeigfinger und so weiter
Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 

Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 
nun mit der linken

Balancieren mit dem Luftballon
Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

auf einem K�rperteil zu halten. 
Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 

nehmen Sie die H�nde weg
ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci
ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken

vereinfacht sich die �bung. Balancieren sie den Ballon auf dem rechten 
Handr�cken.
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uftballon zwischen die Knie, sodass er nicht zu Boden f�llt.
Sie 5 x sachte auf den Ballon. 

5 x mit der flachen Hand auf den Ballon. 
Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 

mit dem Zeigfinger und so weiter
Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 

Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 
linken Hand

Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 
nehmen Sie die H�nde weg. Wenn der Ball herunterf�llt

ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci
ren. Wenn Sie den Arm nicht ganz ausstrecken, sondern etwas angewinkelt zum Brus

Balancieren sie den Ballon auf dem rechten 
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dass er nicht zu Boden f�llt.
Sie 5 x sachte auf den Ballon. 

Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
mit dem Zeigfinger und so weiter

Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 

aus. 

Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 
. Wenn der Ball herunterf�llt

ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci
sondern etwas angewinkelt zum Brus

Balancieren sie den Ballon auf dem rechten 
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dass er nicht zu Boden f�llt.
Sie 5 x sachte auf den Ballon. 

Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
mit dem Zeigfinger und so weiter,

Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 

Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich 

Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte 
. Wenn der Ball herunterf�llt

ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci
sondern etwas angewinkelt zum Brus

Balancieren sie den Ballon auf dem rechten 

dass er nicht zu Boden f�llt.
Sie 5 x sachte auf den Ballon. Anschlie�end 

Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. 
bis das Sie am kle

Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 

Bei diesen �bungen geht es darum, den Luftballon so lange wie m�glich –

Setzen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Ballon auf das rechte Knie. Wenn der 
. Wenn der Ball herunterf�llt

ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci
sondern etwas angewinkelt zum Brus

Balancieren sie den Ballon auf dem rechten 

dass er nicht zu Boden f�llt. Ballen Sie 
Anschlie�end 

Wiederholen sie nun das Trommeln auf dem Ballon mit den einzelnen Fingern. B
bis das Sie am kle

Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 

ohne festz

Knie. Wenn der 
. Wenn der Ball herunterf�llt, legen Sie 

ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balanci
sondern etwas angewinkelt zum Brus

Balancieren sie den Ballon auf dem rechten 

Ballen Sie 
Anschlie�end 

Begin-
bis das Sie am klei-

Nach dem Trommeln sch�tteln Sie den Arm sachte aus. 
Nun k�nnen Sie die �bung mit der linken Hand wiederholen. F�hren Sie alle �bungen 

ohne festzu-

Knie. Wenn der 
legen Sie 

ihn erneut auf das Knie. Wiederholen Sie das Balancieren ein paar Mal und versuchen 

Prinzip k�nnen Sie auch den Luftballon auf dem Handr�cken balancie-
sondern etwas angewinkelt zum Brust-

Balancieren sie den Ballon auf dem rechten 
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Kr�ftigung der Muskeln mit dem LuftballonKr�ftigung der Muskeln mit dem LuftballonKr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie
sammen.
Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
dass der Ballon 
Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r
sammengedr�ckt. 
Diese �bung trainiert besonders den Beckenboden.

Nehmen Sie 
geht zusammen.
Nach etwa 5 Sekun
Ballon auf 
�bung 3 x und halten den Ballon f�r

F�r Spezialisten:
�eren,
den Fingerspitzen
etwas zusammen. 
Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit 
Sie k�nnen di
deren Hand durchf�hren

Aktivierungs

Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie
sammen.
Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,

der Ballon 
Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r
sammengedr�ckt. 
Diese �bung trainiert besonders den Beckenboden.

Nehmen Sie nun 
zusammen.

Nach etwa 5 Sekun
Ballon auf den Boden
�bung 3 x und halten den Ballon f�r

F�r Spezialisten:
der aber 

Fingerspitzen
zusammen. 

Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit 
Sie k�nnen diese �bung 
deren Hand durchf�hren
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Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
der Ballon nicht auf den Boden f�llt 

Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r
sammengedr�ckt. 
Diese �bung trainiert besonders den Beckenboden.

nun den Luftballon zwischen die 
zusammen.

Nach etwa 5 Sekunden h
den Boden

�bung 3 x und halten den Ballon f�r

F�r Spezialisten: Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
aber nicht so prall gef�llt 

Fingerspitzen einer Hand
zusammen. Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit 
ese �bung 

deren Hand durchf�hren
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Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
nicht auf den Boden f�llt 

Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r

Diese �bung trainiert besonders den Beckenboden.

den Luftballon zwischen die 

den halten Sie den Ballon nur 
f�llt und machen einige Sekunden Pause

�bung 3 x und halten den Ballon f�r

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
nicht so prall gef�llt 

einer Hand
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit 
ese �bung dann 

deren Hand durchf�hren.
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Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
nicht auf den Boden f�llt 

Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r

Diese �bung trainiert besonders den Beckenboden.

den Luftballon zwischen die 

alten Sie den Ballon nur 
und machen einige Sekunden Pause

�bung 3 x und halten den Ballon f�r jewe

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
nicht so prall gef�llt 

einer Hand fest und dr�cken 
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit 
dann mehrmals wiederholen

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
Sie bei http://www.aktivierungen.de

und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   http://www.aktivierungen.de

Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
nicht auf den Boden f�llt 

Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r

Diese �bung trainiert besonders den Beckenboden.

den Luftballon zwischen die 

alten Sie den Ballon nur 
und machen einige Sekunden Pause

jeweils 

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
nicht so prall gef�llt sein sollte

und dr�cken 
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit 
mehrmals wiederholen

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
http://www.aktivierungen.de

http://www.aktivierungen.de

Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
nicht auf den Boden f�llt und machen einige Sekunden Pause

Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r

Diese �bung trainiert besonders den Beckenboden.

den Luftballon zwischen die H�nde

alten Sie den Ballon nur noch 
und machen einige Sekunden Pause

5 Sekunden zusammengedr�ckt. 

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
sein sollte) und h

und dr�cken den Ballon dann 
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit 
mehrmals wiederholen

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
http://www.aktivierungen.de

http://www.aktivierungen.de

Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
und machen einige Sekunden Pause

Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r

H�nde und dr�cken die 

noch ganz leicht fest
und machen einige Sekunden Pause

5 Sekunden zusammengedr�ckt. 

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
) und halten

den Ballon dann 
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

Fingern und halten den Ballon nur noch ganz leicht mit den Fingern
mehrmals wiederholen und die �bung dann mit d

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
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Kr�ftigung der Muskeln mit dem Luftballon

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
und machen einige Sekunden Pause

Wiederholen Sie diese �bung 3 x und halten den Ballon f�r jeweils 

und dr�cken die 

ganz leicht fest
und machen einige Sekunden Pause. Wiederholen Sie diese 

5 Sekunden zusammengedr�ckt. 

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
alten Sie den Luftballon 

den Ballon dann 
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

den Fingern
und die �bung dann mit d

Nehmen Sie den Luftballon zwischen die Knie und dr�cken die Knie so fest es geht

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
und machen einige Sekunden Pause

jeweils 5 Sekunden z

und dr�cken die H�nde so fest es 

ganz leicht fest, ohne dass der 
. Wiederholen Sie diese 

5 Sekunden zusammengedr�ckt. 

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
Sie den Luftballon 

den Ballon dann nur mit den Fingern
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

den Fingern. 
und die �bung dann mit d

so fest es geht

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
und machen einige Sekunden Pause

5 Sekunden z

H�nde so fest es 

, ohne dass der 
. Wiederholen Sie diese 

5 Sekunden zusammengedr�ckt. 

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen
Sie den Luftballon nur mit 

nur mit den Fingern
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

und die �bung dann mit der a

so fest es geht zu-

Nach etwa 5 Sekunden nehmen Sie wieder die Spannung aus den Knien, und zwar so,
und machen einige Sekunden Pause. 

5 Sekunden zu-

H�nde so fest es 

, ohne dass der 
. Wiederholen Sie diese 

Nehmen Sie einen etwas kleineren Luftballon (oder auch einen gr�-
nur mit 

nur mit den Fingern
Nehmen Sie nach ein paar Sekunden die Spannung wieder aus den 

er an-
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Gymnastik mit dem Ballon

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

Gymnastik mit dem Ballon

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

Gymnastik mit dem Ballon

Halten Sie den Luftballon 
ziehen 
ben, halten Sie das 
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 
Nun k�nnen Sie diese �bung
len.

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

Klemmen
sich vorsichtig zur�ck und b
nach rechts. 
angenehmes Gef�hl 
k�rper mehrmals langsam von links nach rechts 
und dann wieder etwas nach hinten beugen

Aktivierungs

Gymnastik mit dem Ballon

Halten Sie den Luftballon 
ziehen dann das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h
ben, halten Sie das 
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 
Nun k�nnen Sie diese �bung

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

Klemmen Sie den 
sich vorsichtig zur�ck und b
nach rechts. Diese Bewegungen 
angenehmes Gef�hl 
k�rper mehrmals langsam von links nach rechts 
und dann wieder etwas nach hinten beugen

Aktivierungs- und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   

Gymnastik mit dem Ballon

Halten Sie den Luftballon 
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

ben, halten Sie das Knie einige Sekunden in die
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 
Nun k�nnen Sie diese �bung

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

Sie den Luftb
sich vorsichtig zur�ck und b

Diese Bewegungen 
angenehmes Gef�hl im R�cken
k�rper mehrmals langsam von links nach rechts 
und dann wieder etwas nach hinten beugen

und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   

Gymnastik mit dem Ballon

Halten Sie den Luftballon mit
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

Knie einige Sekunden in die
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 
Nun k�nnen Sie diese �bung

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

Luftballon zwischen I
sich vorsichtig zur�ck und bewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

Diese Bewegungen 
im R�cken

k�rper mehrmals langsam von links nach rechts 
und dann wieder etwas nach hinten beugen

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
Sie bei 

und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   

Gymnastik mit dem Ballon

beiden H�nden 
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

Knie einige Sekunden in die
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 
Nun k�nnen Sie diese �bung nach dems

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

allon zwischen I
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

Diese Bewegungen lockern die Brust
im R�cken. Genie�en Sie dieses Gef�hl

k�rper mehrmals langsam von links nach rechts 
und dann wieder etwas nach hinten beugen

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
Sie bei http://www.aktivierungen.de

und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   http://www.aktivierungen.de

beiden H�nden 
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

Knie einige Sekunden in die
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 

nach demselben Prinzip

Eine Wohltat f�r Ihren R�cken

allon zwischen Ihren R�cken und der Stuhllehne. 
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

lockern die Brust
. Genie�en Sie dieses Gef�hl

k�rper mehrmals langsam von links nach rechts 
und dann wieder etwas nach hinten beugen.

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
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beiden H�nden etwas oberhalb Ihres rechten Knies
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

Knie einige Sekunden in dieser Stellung und setz
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 

elben Prinzip

hren R�cken und der Stuhllehne. 
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

lockern die Brust- und Lendenwirbel und 
. Genie�en Sie dieses Gef�hl

k�rper mehrmals langsam von links nach rechts bewegen

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
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etwas oberhalb Ihres rechten Knies
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

ser Stellung und setz
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 

elben Prinzip mit dem linken Knie wiederh

hren R�cken und der Stuhllehne. 
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

und Lendenwirbel und 
. Genie�en Sie dieses Gef�hl

bewegen

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
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etwas oberhalb Ihres rechten Knies
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

ser Stellung und setz
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 

mit dem linken Knie wiederh

hren R�cken und der Stuhllehne. 
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

und Lendenwirbel und 
. Genie�en Sie dieses Gef�hl, indem Sie Ihren Obe

und sich etwas nach vorne 

etwas oberhalb Ihres rechten Knies
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

ser Stellung und setzen dann den Fu� 
wieder vorsichtig auf dem Boden auf. Wiederholen Sie diese �bung 3 x. 

mit dem linken Knie wiederh

hren R�cken und der Stuhllehne. 
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

und Lendenwirbel und 
indem Sie Ihren Obe

und sich etwas nach vorne 

etwas oberhalb Ihres rechten Knies
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht h

en dann den Fu� 

mit dem linken Knie wiederh

hren R�cken und der Stuhllehne. Lehnen Sie 
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

und Lendenwirbel und erzeugen ein 
indem Sie Ihren Obe

und sich etwas nach vorne 

etwas oberhalb Ihres rechten Knies und 
das rechte Knie zum Luftballon hoch. Wenn sie den Luftballon erreicht ha-

en dann den Fu� 

mit dem linken Knie wiederho-

Lehnen Sie 
ewegen Sie sich mit dem Oberk�rper langsam von links 

erzeugen ein 
indem Sie Ihren Ober-

und sich etwas nach vorne 
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Zum Abschluss Zum Abschluss Zum Abschluss 

�brigens: w
dass der Ballon platzt?

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, 
beide Beine auf den Luftballon. 

ACHTUNG:

Verst�rken Sie
Beine m�glichst fest
am Stuhl festhalten. 

Schaffen Sie es

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 
ziemlich unsanft auf dem Boden auf

Aktivierungs

Zum Abschluss 

�brigens: was meinen Sie, wie 
dass der Ballon platzt?

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, 
beide Beine auf den Luftballon. 

ACHTUNG: stehen Sie keinesfalls auf

Verst�rken Sie
m�glichst fest

am Stuhl festhalten. 

Schaffen Sie es

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 
ziemlich unsanft auf dem Boden auf

Aktivierungs- und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   

Zum Abschluss - Platz

as meinen Sie, wie 
dass der Ballon platzt?

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, 
beide Beine auf den Luftballon. 

stehen Sie keinesfalls auf

Verst�rken Sie nun den Druck auf den Luftballon
m�glichst fest auf den Ballon dr�cken.

am Stuhl festhalten. 

Schaffen Sie es, dass der Ballon platzt???

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 
ziemlich unsanft auf dem Boden auf

und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   

Platzt der Ballon 

as meinen Sie, wie 
dass der Ballon platzt? Probieren Sie es 

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, 
beide Beine auf den Luftballon. 

stehen Sie keinesfalls auf

den Druck auf den Luftballon
auf den Ballon dr�cken.

dass der Ballon platzt???

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 
ziemlich unsanft auf dem Boden auf

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
Sie bei 

und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   

der Ballon 

as meinen Sie, wie viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, 
Probieren Sie es 

Setzen Sie sich auf einen Stuhl, legen
beide Beine auf den Luftballon. 

stehen Sie keinesfalls auf

den Druck auf den Luftballon
auf den Ballon dr�cken.

dass der Ballon platzt???

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 
ziemlich unsanft auf dem Boden aufschlagen!

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
Sie bei http://www.aktivierungen.de

und Besch�ftigungsideen � ellhol GmbH   http://www.aktivierungen.de

der Ballon 

viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, 
Probieren Sie es doch 

egen den Luftballon auf den Boden und stellen Sie 

stehen Sie keinesfalls auf – Sturzgefahr!

den Druck auf den Luftballon
auf den Ballon dr�cken.

dass der Ballon platzt???

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 
schlagen!

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
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der Ballon ???

viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, 
doch einfach 

den Luftballon auf den Boden und stellen Sie 

Sturzgefahr!

den Druck auf den Luftballon ausschlie�lich dadurch,
auf den Ballon dr�cken. Zur Hilfe k�nnen Sie sich mit den H�nden 

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 
schlagen!

Vorschau Version !

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
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???

viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, 
einfach mal aus: 

den Luftballon auf den Boden und stellen Sie 

Sturzgefahr!

ausschlie�lich dadurch,
Zur Hilfe k�nnen Sie sich mit den H�nden 

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, 

Die komplette Ausarbeitung erhalten 
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viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, 
aus: 

den Luftballon auf den Boden und stellen Sie 

ausschlie�lich dadurch,
Zur Hilfe k�nnen Sie sich mit den H�nden 

Aber Vorsicht beim Ausprobieren! Wenn der Ballon platzt, k�nnten

viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, 

den Luftballon auf den Boden und stellen Sie 

ausschlie�lich dadurch, dass
Zur Hilfe k�nnen Sie sich mit den H�nden 

k�nnten Ihre F��e

viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, 

den Luftballon auf den Boden und stellen Sie 

dass Sie Ihre 
Zur Hilfe k�nnen Sie sich mit den H�nden 

Ihre F��e

viel Druck Sie auf den Luftballon aus�ben k�nnen, ohne 

den Luftballon auf den Boden und stellen Sie 

Sie Ihre 
Zur Hilfe k�nnen Sie sich mit den H�nden 

auch
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