FASCIAL COACH

WAHRNEHMUNG & MOBILITAT

=

- Den Ring auf den

Korper legen und
die Kugeln 1-2
Min. geschmeidig

. in verschiedene

Richtungen

i bewegen.
* Danach den Ring

| ablegen und
| entspannt
~ nachspuUren. Diese

I Ubung ist auch in

<8e

1 der Bankposition
= moglich!

Die Kugelnim Ring

'~ auf verschiedenen

o —

i

Ebenen und mit
jeweils variabler
Standposition in

| feine, dynamische
» Bewegungen
- versetzen. Der

Rumpf sollte stabil

" gehalten werden.
. Lusdtzliche

Bewegungen des
Korpers sind

1 erwUnscht.

Beide FUBe ziehen
den Ring auf
Spannung. Lift-,
Kipp- und Seit-
bewegungen des
Beckens bringen

. die Kugeln zum

Schaukeln oder

= Rotieren. Den

Rumpf stabil
halten. Hebel- &
Positionsvarianten
verdndern die
Intensitat.

SPIELEND MOBIL

SENSOMOTORIK & WAHRNEHMUNG

Mit einem

Handtuch o. Cap
den Ring auf dem
Kopf platzieren.

Feine wechselnde
Bewegungen und i
Korperpositionen
lassen die

Kugeln1-2 Min.
rotieren. Dann

den Ring vom ,
Kopf nehmenund =
nachspuren. ¢

MOBILITAT & KOORDINATION
Wurf- & Schwung- ~eaa e
Ubungen mit
Hand- / FuB-
wechseln.
Wdhrend der
DurchfGhrung
kann der Rumpf
gebeugt,
gestreckt oder
rotiert werden.
Rhythmische
Kugelgerdusche
erklingen am
Umkehrpunkt.

STABILITAT & KOORDINATION LIEGEND

=3 —~=

Einklemmen des
Rings mit
anschlieBender
Schiebe- und
Hebebewegung
bringt die Kugeln
in eine feine
Schaukel-
bewegung. Auch
Drehungen des
gesamten Koérpers
sind hier =
spannend.

p-_

« s




FASCIAL COACH

Bewegen Sie sich schmerzfrei.

Der Ring kann Ihnen helfen
Schmerzen zu reduzieren.
Leichte Anlaufschmerzen
sollten wéhrend der Ubung
verebben.

Akute oder andauernde
Bewegungsschmerzen sollten

Sie bitte medizinisch abkldren.

Ring frei.

Nutzen Sie den Ring auf vielen
verschiedenen Ebenen und in
groBem und kleinem Radius
der Bewegungen. Von
geschmeidig bis dynamisch ist
alles erlaubt.

Durch unterschiedliche
Haltepositionen kédnnen Sie
die Intensitat der jeweiligen
Ubung verdndern.

ARM- &
BEINHEBELLANGEN
VERANDERN DIE
INTENSITAT!

KORPERNAH
% LEICHT

KORPERFERN
£ SCHWER



