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mit dem Luftballon
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Der Luftballon ist ein Gymnastikgerat, das dem Ball zwar ahnelt, sich aber langsamer bewegt und
durch den Aufprall auf den Korper keine Verletzungsgefahr birgt.

Der Luftballon schwebt quasi in der Luft und ist auch fur immobile Bewohner eine schone 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 Ubung in der Gruppe durchfiihren, sollten alle Teilnehmer
in einem Stuhlkreis sitzen.

Sie konnen fast alle dieser Ubungen auch mit bettlagerigen Senioren
problemlos durchfuhren. Dazu mussen Sie lediglich Kleinigkeiten an g Farm e

- . . Vorschau Version !
den Ubungen verandern wie z.B. das Halten des Luftballons durch
den Betreuer. : Die komplette Ausarbeitung erhalten :
: Sie bei http://www.aktivierungen.de

TIPP: Pusten Sie den Luftballon nicht ganz prall auf, damit die
Ubungen durchgefuhrt werden konnen, ohne dass der Ballon platzt.
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Trommeln auf dem Ballon
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Kraftigung der Muskeln mit dem Luftballon
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Gymnastik mit dem Ballon

Halter 3 den Luftballon.mit.heiden.Handen.aetwas..operhal es rechten Knies und
ziehel  nn das rechte i B an sie Luftballon erreicht ha-
ben, t n Sie das Kni€ pie komplette Ausarbeitung erhalten  2llUNg setzen dann den Fufl}
wiede rsichtig auf der: Sie bei http:/www.aktivierungen.de diese 1g 3 X.

Nun k  en Sie diese Ubling nach demsélben Prinzip mit inken Knie wiederho-
len.

Eine Wohltat fur lhren Rucken

Klemr Sie den Luftballon zwischen lhren Rucken und de uhllehne. Lehnen Sie
sich v chtig zurick und bewegen Sie sich mit dem Obel er langsam von links
nach i1 ts. Diese Bewegungen lockern die Brust- und Lend "bel und erzeugen ein
anger  1es Gefuhl im Rucken. Geniel3en Sie dieses Gefl dem Sie |hren Ober-
korpel  :hrmals langsam von links nach rechts bewegen u ch etwas nach vorne

und d: wieder etwas nach hinten beugen.
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Zum Abschluss - Platzt der Ballon ???

Ubrigens: was meinen Sie, wie viel Druck Sie auf den Luftballon ausuben kdonnen, ohne
dass der Ballon platzt? Probieren Sie es doch einfach mal aus:

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

ACHTUNG: stehen Sie keinesfalls auf — Sturzgefahr!

Verstarken Sie nun den Druck.auf.den.L.uftballon.ausschlielich dadurch, dass Sie lhre
Beine mdglichst fest auf dé Vorschau Version | innen Sie sich mit den Handen

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

=
------------------------------- -~

allon platzt7?7/

Schaffen Sie es, dass der B

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