
Bringen Sie Ihr Leben in Balance!

Gesunde Gemeinde
Gesundheitstipp

Mit Balance im Gleichgewicht bleiben

Viele von uns kennen die Redewendung „Über die eigenen Füße stolpern“ und sind selber öfters damit kon-
frontiert. Ein funktionierendes, gut ausgebildetes Gleichgewicht ist die Grundvoraussetzung für viele Fertigkei-
ten und Fähigkeiten. Ein bewusstes Training des Gleichgewichts hilft uns, unseren Körper bewusst wahrzuneh-
men.

Was ist Gleichgewicht?
Damit ist jene koordinative Fähigkeit gemeint, die es uns erlaubt, den Körperschwerpunkt zu kontrollieren.
Verschiedene Wahrnehmungssysteme sind am Gleichgewicht beteiligt:
 Die Augen bzw. das Sehen helfen uns bei der Orientierung im Raum (Visuelles System).
 Das Innenohr nimmt Drehbewegungen und Beschleunigungen wahr (Vestibuläres System).
 Rezeptoren der Gelenke und Muskeln sowie der Haut melden Veränderungen in der Körperhaltung

(Propriozeptives System).
Reize, die der Körper über diese Systeme wahrnimmt, laufen im zentralen Nervensystem zusammen. Das Ge-
hirn sendet daraufhin Signale an die Muskulatur, damit der Körper schnellstmöglich auf gewisse Situationen
reagieren kann.

Warum Gleichgewichtstraining?
Gleichgewichtsübungen fördern die Zusammenarbeit zwischen Gehirn und Muskeln. Der Körper kann schneller
auf Signale des Gehirns reagieren und entwickelt die Fähigkeit, gefährliche Situationen im Alltag oder beim
Sport zu erkennen. Möglich Unfälle bzw. Stürze können so vermieden oder zumindest die Schwere einer mög-
lichen Verletzung reduziert werden.

Wann Gleichgewichtsübungen?
Koordinative Fähigkeiten sind nicht angeboren, sie müssen erlernt, gefestigt und weiterentwickelt werden. Je
umfang- und abwechslungsreicher die Bewegungserfahrungen im Kindesalter sind, desto höher ist im Erwach-
senenalter die Bewegungssicherheit. Mit zunehmendem Alter lassen die koordinativen Fähigkeiten nach, kön-
nen aber mit gezielten Übungen trainiert werden.

Welche Gleichgewichtsübungen?
Gleichgewichtstraining lässt sich mit verschiedenen Hilfsmitteln wie z.B.
Gymnastikball, Luftkissen oder Balance Board abwechslungsreich gestalten.
Im Park oder Wald kann jeder beliebige Baumstamm als „Trainingsgerät“ ge-
nutzt werden. Auch Seilspringen oder ein Training mit einem Trampolin sind
bestens geeignet. Ideale Sportarten für ein Balancetraining sind z.B. Radfah-
ren, Yoga, Pilates oder Tanzen.

Gleichgewichtsübung –
Seitliches Beinheben
Auf einem Bein stehen, das
andere Bein seitlich ab-
spreizen ohne dabei mit
dem Oberkörper auszuwei-
chen, Beine wechseln,
Übung wiederholen.
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Lebenslanges Training für ein Leben in Balance

Gleichgewichtsübungen fördern die Zusammenarbeit zwischen Gehirn und Muskulatur. Der Körper
kann schneller auf Signale des Gehirns reagieren und dadurch in gefährlichen Situationen einen mög-
lichen Sturz vermeiden.

Die koordinativen Fähigkeiten für ein gutes Gleichgewicht sind nicht angeboren, sie müssen von Kind-
heit an durch gezielte Übungen trainiert werden. Ein abwechslungsreiches Gleichgewichtstraining ge-
lingt am besten mit verschiedenen Hilfsmitteln wie z.B. Gymnastikball, Luftkissen, Balance Board,
Kreisel, Kippbrett oder ein Baumstamm im Wald. Sportarten wie Wandern, Radfahren, Yoga, Pilates,
Tanzen, Trampolinhüpfen, Seilspringen, usw. haben ebenso einen besonders positiven Einfluss auf
das Gleichgewicht.

 Einbeinstand
Ein Bein vorne oder hinten anwinkeln und so lange wie möglich auf dem anderen Bein stehen
bleiben, Beine wechseln, Übung wiederholen.

 Linienstand
Den einen Fuß vor den Standfuß stellen. Die Ferse des vorderen Fußes berührt die Zehen des
hinteren Fußes. So lange wie möglich halten, Füße wechseln, Übung wiederholen.

 Zehenstand
Im hüftbreiten Stand beide Fersen vom Boden abheben und auf die Zehenballen hochkom-
men. So lange wie möglich die Position halten.

 Seitliches Beinheben
Auf einem Bein stehen, das andere Bein seitlich abspreizen ohne dabei mit dem Oberkörper
auszuweichen, Beine wechseln, Übung wiederholen.

 Ausfallschritte
Mit einem Bein einen großen Schritt nach vorne machen, Becken senken bis das vordere Knie
einen rechten Winkel bildet und das hintere Knie sich knapp über dem Boden befindet (Bo-
den nicht berühren!). Position kurz halten, wieder hochkommen, Beine wechseln, Übung
wiederholen.

5 einfache Übungen für zu Hause


