~

s o e T >

e It ¥

SRR AT

(

e

vt”&gﬂtv . , .. . .‘. .A‘_. ..‘...A
\V.ﬂ‘ .if. 5.‘!4 . . .. .‘ «»;‘b".-ii.'iv-
' Q. ld ‘v. v Avuffi.w\tau-‘ . .. ....0
A A R R e Ry ,
G . v 0, . :
Bovo
W w«onv i
r.vw Y

‘v n‘o FM‘\.'Y.."Q. Lt y . e :

& I.JN.\Wi' SR ; e pe e T
TR S
2, L\Mhn.nt» > . X vl

R

n. .
AP AT TN A
Pt A

hr
kl.

tionsangebote fir

fur me

auf Handy,

dnis
bhaber in

ining
ie

Analogl
[
Or

inweise
keitsstufen und
belastung.

irtuelle Ubungskarten

\%
T

in Tra
ivitat und
orperverstan
iedene
ierig
inings

De
Ubungsh
Effekt
K
Versch
Schw
Varia
Deine optimale
Tra
Immer dabei,
Laptop, Tablet
FOr
Druckdate

CAGEANT
W St A

2071 A A5

LR A
39,

WL I




Sensorik

/\ '

o
>

16

Stabilisation

S

W

AN

-

Koordination

Lerne den deepRING besser kennen.
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WORKOUT WORKOUT RUCKEN & HUFTE

NACKEN & SCHULTER

Mit einem Klick kannst Du in ein aktives deepRING-Workout starten.


https://youtu.be/jlUoCPMBl7k
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BRUCKE

Multidirektionale Bewegungen zur Forderung der Bauch- + RUckenregion

Ausgangspunkt ist die RUckenlage mit aufgestellten FUBen — der
deepRING liegt auf dem Bauch.

Zundchst durfen die Kugeln mithilfe zahlreicher Bauch- und
Atembewegungen in leichte Bewegung versetzt werden.

Schiebe ruhig den Bauch ruckartig nach oben und lasse ihn luftleer in
sich zusammensacken.

Wenn das funktioniert, hebe das Becken an und bringe die Kugeln in
eine rotierende Bewegung. Eine multidirektionale Beckenbewegung ist
hier notig.

Der Rumpf sollte zwischen Entspannung und leichter Spannung
wechseln.

Viel intensiver wird diese Ubung, wenn Du zusatzlich in eine hohe
StUtzposition auf Hdnden und FUBen wechselst. (Der KREBS)

Seitliche Verschiebungen und Rotationsbewegungen erreichen weitere
Gewebestrukturen. Es lohnt sich daher, so vielseitig und geschmeidig wie
maoglich zu trainieren.

Lagere, wenn moéglich, den Kopf ohne Unterlage am Boden. Ein zu
starker ,,Knick" in der HalswirbelsGule kann die Bandscheiben stark
belasten.

Rotierende LWS- + Bauchbewegungen

+ Beckenbewegungen + Armhebel dndern

schwer
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KORB

Mobilisation der vorderen Korperkette + effektive Oberschenkeldehnung

Aus der Bauchlage legst Du den deepRING Uber den rechten Fu3 und
haltst ihn mit der linken Hand fest.

Die rechte Hand liegt vor dem Kopf am Boden und stUtzt die abgelegte
Stirn.

Schaukele die Kugeln durch einen leichten Zugwechsel von Hand und
FuB. Auch ein ,,Winken" von rechts nach links oder Rofieren der Kugeln ist
gewunscht.

Spanne zwischendurch Deine Vorderseite auf und entspanne sie wieder.
Atme in der Aufspannung fief ein und mit der Entspannung aus.

Wenn diese einseitigen bzw. diagonalen Positionen einfach zu halten
sind, darfst Du steigern; Z.B. beide FUBe in den deepRING schieben und /
oder beide Hande zum Festhalten nehmen.

Durch unterschiedliches Fassen des Rings kann der Oberkorper
entspannt lagern, wdhrend die Beinvorderseite gedehnt wird.

Die Handposition (Daumenposition innen/auBen) am deepRING
ermoglicht eine angenehme Offnung des vorderen Schultergirtels.

In der Aufspannung sollte ein leichte Korsettspannung zur Sicherung der
Lendenwirbelsdule stattfinden.

1 Hand vs. 1 FuB

1 Hand vs. 2 FUBe / 2 HAnde vs. 1 FuB

schwer
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KREBS

Stabilisation/Mobilisation des Schultergurtels und der hinteren Korperkette

Starte im Sitz mit aufgestellten FUBen — der deepRING liegt auf dem
Bauch.

Nach einigen seitlichen HUftbewegungen bringe die Unterarme an den
Boden.

Mit diesem AbstUtzen der Unterarme startet die Reise der Kugeln etwas
holprig von rechts nach links, indem die Beine und Hufte seitlich bewegt
werden.

Nun darf es etwas mehr werden, die HUfte hebt, dreht, senkt sich und die
Kugeln beginnen zu rotieren.

Je nach Bedarf stUtze Dich im Verlauf der Ubung auf die H&dnde und
FUBe und bewege so die Kugeln in gleichmdaBigen, geschmeidigen
Bewegungen durch den Ring.

Viel intensiver wird diese Ubung, wenn Du zwischendurch eine Hand
oder einen FuB |6st und die ExtremitGten ebenfalls bewegst.

Auch das Uberstrecken des Kdrpers in alle zu erreichenden Richtungen
fordert Deine Mobilitadt und die Koordination nachhaltig.

Kannst Du die stUtzenden Positionen noch nicht halten, Ube bitte zuerst
die ,,BrUcke".

Auf die Unterarme gestutzt

LU e

Auf die HGnde gestUtzt evil. Einhdndig

schwer
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RODEO

Multidirektionale Bewegungen zur Mobilisation/Stabilisation des Rumpfes

Ausgangspunkt ist die tiefe Bankposition — der deepRING ruht auf dem
RUcken.

Beginne, Deinen Kdrper, groBzugig und geschmeidig, zu bewegen und
so die Kugeln in eine Richtung zu rotieren. Es ist nicht so leicht!

Haben die Kugeln Fahrt aufgenommen, versuche, durch wechselnde
Kérperbewegungen, die Kugelrichtung zu beschleunigen oder diese zu
verandern. Der Korper muss die verschiedensten Richtungen suchen.

Der deepRING sollte auf dem RUcken liegenbleiben! Der Begriff RODEO”

ist hier somit nur der Bewegung geschuldet!

Bewege Deinen Korper ca. 2 Minuten ununterbrochen und nimm dann
den deepRING vom Rucken.

In der RUcken- oder Bauchlage hast Du nun Zeit, die Reaktion der
RUckenstrukturen wahrzunehmen. Spurst Du die Kugeln noche

Eine andere RUckenaktivierung erfahrst Du, durch Kdrperbewegungen
mit ruhenden Kugeln. Bewege Dich krabbelnd mit Bein-, Arm- oder
RUckenbewegungen, ohne den Kugeln einen Laut zu entlocken.

Hier veré&ndert die Ringposition das Ubungslevel. Der deepRING darf z.B.
im BWS-Bereich lagern oder unter das Shirt gesteckt werden.

deepRING lagert unter dem Shirt

+ zusatzliche groBe Amplitude

schwer
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SCHILDKROTE

Feine Bewegungen zur Stabilisation des Nackens + Schultergurtels

Ausgangspunkt ist die tiefe Bankposition — der deepRING liegt auf
dem Kopf. Zur Ringlagerung empfiehlt sich ein Cap (Schirm hintenl)
oder ein Handtuch (eingeschlagener Ring).

Beginne den Kopf geschmeidig zu bewegen und so die Kugeln
schaukeln zu lassen. Recke, dhnlich einer Schildkrote, den Kopf aus
dem Schultergurtel hinaus.

Versuche ruhig kurz die Kugeln kreisen zu lassen. Du wirst den
gesamten Korper bendtigen.

Ube dies fir maximal 2 Minuten. Danach lohnt sich eine Ruhepause in
der RUckenlage. Der Kopf lagert mit dem Hinterhaupt (ohne Cap!) im
deepRING.

Eine etwas ruhigere Methode dieser Ubung ist das Schaukeln der
Kugeln im Stirmbereich. Dies kann eine gute Vorubung oder alleinige
Ubung sein.

Das Wechseln der Korperpositionen ohne Kugelbewegung (still) stellt
ebenfalls eine gute Ubung dar.

Achte bitte bei schweren Nackenverspannungen EPILEPSIE
auf evtl. auftretende Kopfschmerzen. Begib dich
ggf. bifte in therapeutische Betreuung.

Wechsel vom Fersensitz zur Bankposition

+ minimales Losen der Knie + HUftwinke <90°
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SCHEICH

Feine Bewegungen zur Stabilisation des Nackens + SchultergUrtels

Setze Dir ein Cap auf oder wickle den deepRING in ein Handtuch und
lege ihn fest auf den Kopf. Schmunzle ruhig, der deepRING steht Dir
wirklich gut!

Bevor der Kopf stark bewegt wird, spure bitte, welche Wirkung eine
feine Bewegung des Kopfes / der Kugeln auf Dein kérperliches System
ausloést. Das Gerdusch der Kugeln wird Uberwiegend als angenehmes
Rauschen beschrieben. Es sollte fur Dich unbedingt posifiv sein.

Du kannst nun wéhlen: (Ubungszeit max. 2 Min.)

Versuche z.B. Kniebeugen und groBe Kdrperbewegungen ohne
deepRING-Gerdusche.

Die Schwierigkeit ergibt sich aus der Bewegungsamplitude!

Oder: Bringe die Kugeln in eine feine, angenehme Rotation. (max. 10
Runden je Rollrichtung)

Nachdem die Ubung abgeschlossen ist, empfiehlt sich ein ,,deepRING-
freier Gang durch den Raum. Du wirst hoffentlich feststellen © der Kopf
fohlt sich leichter an und der Hals Ianger.

Achte bifte bei schweren Nackenverspannungen EPILEPSIE
auf evtl. auftretende Kopfschmerzen. Begib dich
ggf. bitte in therapeutische Betreuung. STOPP

Stehende, feine Kopfbewegungen

+ Kdérperbewegungen (2 Ebenen) + Einbeinig

schwer
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WECHSEL

Koordinative Schwungbewegung &
Forderung des Nackens + SchulterguUrtels

v Aus dem langen Ausfallschritt schwingst Du den deepRING nach vorn
und zurUck. Er pendelt vorerst nur auf einer Seite (* z.B. re. Bein vor, der
Ring pendelt links, li. Bein vor, der Ring bleibt links).

v' Nach kurzer Eingewdhnung darf der deepRING Uber das Schultergelenk
auswarts und einwarts gedreht werden. Spielen ist hier absolut erlaubt.

v' Hast Du dich an die Bewegung gewdhnt, wechselt der deepRING in der
hochsten Position die Hand. Die Schwungseite bleibt noch gleich (*),
kann jedoch spdter gewechselt werden.

v Als Highlight schwinge den gesamten Kérper mit. Neigen und Strecken
sowie Rotieren ist gewuUnscht.,

Bei Schulterproblemen sollte ein leichtes Pendeln bis kurz vor die
Schmerzgrenze stattfinden. Die Bewegungsamplitude hdngt von der
Schmerzgrenze ab. Nach einigen Wiederholungen wird die
Schmerzzone optimaler Weise spdater erreicht werden. Koordinativ kann
der deepRING fliegend gewechselt werden! Auch ein Beinwechsel
wdahrend der Wurfphase erfordert zusatzliche Koordination.

I Bedenke bitte, warme Gewebestrukiuren sind elastischer, daher
weniger schmerzempfindlich. Achtsam bewegen!

Wechsel geradlinig / Kein FuBwechsel

Wechsel mit Rotation, groBer Amplitude

schwer
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ISCHIAS SCHUB

Sensorisch, mobilisierende Bewegung fur die hintere Korperkette

Aus der bequemen Ruckenlage liegt der deepRING Uber einem Ful3.
Fasse ihn mit der gleichseitigen Hand.

Strecke und beuge das Bein im Kniegelenk mit einem maglichst
kleinen HUftwinkel und schaukle auf verschiedenen Positionen leicht
mit den Kugein.

Nach einigen Wiederholungen senke das Bein diagonal Uber dem
Kérper zum Boden und folge geschmeidig in die Seitenlage.

Hier angekommen, schiebt/zieht eine Drehung aus der HUfte das
Hand-Bein-System vor und zurUck (der Korper dreht Richtung

Bauchlage und zurUck bis in die Ruckenlage).

Nach einigen Wiederholungen hebt sich das obere Bein (Knie leicht
gebeugt) in der RUckwartsdrehung zurick in die Ausgangsposition,
der Ruckenlage. Bein leicht beugen und diese Bewegungen als
,Runde" neu starten.

Durch das Fassen des deepRINGs kann der Oberkorper entspannt
lagern, somit durfen hier die Bewegungsmuster individuell und so
groBzugig wie moglich variiert werden.

Diagonales Fassen in der RUckenlage erreicht zusatzlich die Schulter-
Nackenstrukturen.

Gleichseitig + Kniestreckung

+ Seitkippen diagonal + HUftschieben

schwer




UNENDLICH




UNENDLICH

Mobilisation & Stabilisation fur Handgelenke und Schultergurtel & Nacken

Aus einer stabilen Standposition wird der deepRING in einer Hand
gehalten.

Beschreibe mit dieser Hand eine 8. Die Bewegung erfolgt aus dem
Handgelenk und dem Unterarm.

Die Kugeln bewegen sich gleichmaBig hin und her, wahrend Deine
Bewegungen auf das nun leicht gebeugte Ellenbogengelenk
Ubergreifen, um sich nach einigen Wiederholungen weiter in die
Schulter und das Schulterblatt auszuweiten.

Je nach Wohlbefinden darfst Du die Bewegung geschmeidig

erweitern und eine Oberkorperbewegung hinzufugen. Es entsteht eine
unendliche flieBende Bewegung.

Zur Dehnung der Arm-Nacken-Strukturen lege in den jeweiligen
Endpositionen Pausen ein. In der deutlich spUrbaren Dehnung bring
mal die Kugeln mit leichten Kérperbewegungen zum Schaukeln.

Durch Kopfdrehungen und -neigungen zur Gegenseite erreichst Du
zusatzlich die Nackenstrukturen.

Bewege den Kiefer (Mund &ffnen, Kinn verschieben etc.). So werden
zusatzlich die Kaumuskeln und sdmtliche feine Halsstrukturen
mobilisiert.

Die gehobene Armposition erschwert die Ubung. Schulterstabilisation!

H&ngender Arm pendelt

+ Amplitude vergréBern + Kopfneigung

schwer
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GOLDWASCHER
Tiefenstabilisation von Rumpf und HUfte & Stabilisation der Beinachse

v' Die Ubung startet aus dem bequemen Stand auf beiden Beinen. Die
FUBe stehen unterhalb der HUfte.

v' Halte den deepRING parallel zum Boden mit beiden Handen vor dem
Korper, gleich einem Suppenteller.

v Lasse nun die Kugeln im Ring gleichmdaBig in eine Richtung rotieren,
wdahrend die HUftregion so still wie moglich gehalten wird. Mit der
Dynamik steigt der Anspruch dieser Ubung.

v Zur Eigenkontrolle kannst Du diese Ubung ausfUhren, wdhrend Du

rockwarts an der Wand stehst. 4 Kontaktpunkte => Kopf,

Schulterblatter, HOfte und mdglichst die Fersen halten Wandkontakt!
Der sportliche Anspruch dieser Ubung steigt, je weiter die Arme vom

Korper weggestreckt werden. .
Auch die Neigung aus der Korperachse dndert die Intensitat der —mﬂ:@
Ubung. Neige Dich vor oder zur Seite, wéhrend Du arbeitest und spUre
die Verdnderung der inneren Spannung.

Mit weit aufgestellten Beinen erleichterst Du die Qbung.
Ausfallschritte und Einbeinstand erschweren die Ubung und den
Anspruch auf die Beinachse. schwer
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Tiefenstabilisation von Rumpf und duBerer HUfte

v Lege den deepRING Uber beide FUBe und begib Dich in die
RUckenlage, indem Du die Beine gefasst mit Uber den Korper ziehst.

v Wdahrend die FUBe den deepRING leicht spannen und der Bauchnabel
in Richtung Wirbelsdule zieht (Korsetfspannung), bringst Du deinen
Korper in eine ,,Stufenlagerung* (HUft-und Kniewinkel 90°).

v' Zur Sicherung des RUckens kdnnen die Hande unter das Gesal3
geschoben werden. Die Beine kippen so etwas in Richtung Schulter.

v' Bringe die Kugeln in eine gleichmdaBige Bewegung, ohne die
~Stufenlagerung* oder den Zug auf den deepRING aufzuldsen.

H&nde unter dem Gesdi

Der sportliche Anspruch zu dieser Ubung steigt mit dem Heben der
HUfte und je weiter die Arme vom Korper weggestreckt werden.

Auch die Neigung aus der Korperachse andert die Intensitat der $
Ubung. Neige die Beine zur Seite und spure die Verdnderung der _m.lﬂﬁl

inneren Spannung. )
Seitliches ,,Winken" mit den FUBen erleichtert die Ubung. Die Kugeln
rotieren in diesem Modus nicht.

schwer







Tiefenstabilisation von Rumpf und Innenschenkel

v Klemme den deepRING zwischen die Knie und begib dich in die
RUckenlage. Einfach die Oberschenkel fassen und mit fixierter HOfte
rOckwarts abrollen.

v In dieser ,,Stufenlagerung* angekommen, arbeitet die innere
Oberschenkelmuskulatur bereits, um den deepRING parallel zum Boden
zu halten.

v Zur Sicherung des RUckens kannst Du deine Hande unter das Gesali
schieben. Die Beine kippen so etwas in Richtung Schulter. Die

Korsettspannung schitzt die Wirbelsdule.

v Bringe die Kugeln in eine gleichmdaBige Bewegung, ohne die
+Stufenlagerung aufzuldsen.

v Wenn die Ubung gut gelingt, kannst Du sie mit zusatzlichem Heben und
Seitneigen der HUfte variieren.

Rotierende LWS- + Bauchbewegungen

Der sportliche Anspruch dieser Ubung steigt mit dem Heben der HUfte
und je weiter die Arme vom Kdrper weggestreckt werden. i
Auch die Neigung aus der Korperachse dndert die Intensitat der Ubung.

Neige die Beine zur Seite und spure die Verdnderung der inneren
Spannung. schwer
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TIEFE FESSEL

Tiefenstabilisation von SchultergUrtel und RUcken

v' Deine Ausgangsposition ist die Bauchlage. Zur Entlastung des RUckens
kann der Oberkdrper leicht erhéht ablegen werden (z.B. Kissen oder
Step).

Der deepRING fesselt die Arme im Rucken. Wahrend die Hande mit
nach auBBen gespreizten Fingern maximalen Zug auf das Material
ausuben. Der Blick richtet sich Richtung Boden.

Ziehe den deepRING vom Korper weg und bewege ihn mit schnellen,
feinen Schaukelbewegungen, die im Ubungsverlauf zu rotierenden
Kugeln Uberwechseln kbnnen.

Zur Sicherung des Nackens sollten die Schulterblatter in Richtung Gesali
ziehen. Die Ubliche Korseftspannung unterstUtzt die Rumpffunktionen
und sichert die Lendenwirbelsdule.

Korper vollstandig abgelegt

Der sportliche Anspruch dieser Ubung steigt, je weiter Deine Arme vom
Korper weggestreckt werden bzw. mit einer Hebebewegung des m|IIQ|
Oberkdrpers und/oder der Beine.

Halte den Kopf mdglichst in einer funktionellen Ebene (kleines

Doppelkinn). Sollte der Kopf zu schwer werden, lege ihn ab.

schwer
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HOHE FESSEL

Tiefenstabilisation des SchulterguUrtels & Kraftigung der hinteren Oberarme

Deine Standposition sollte stabil gewdahlt werden. Es bietet sich ein kleiner
+~Ausfallschritt oder ein etwas breiterer Stand an.

Fasse oder tauche die Hadnde durch den deepRING und ziehe ihn mit
dem HandrUcken auf Spannung > INNENSPANNUNG!

Mit den Armen Uber/hinter dem Kopf beginnt die Reise der Kugeln erst
schaukelnd und spdter rotierend. Die Ellenbogen moglichst im Blickfeld
(eng-)halten!

Die HGdnde Uben einen konstanten Zug auf den deepRING aus.

Senke, zur Sicherung des Nackens, Deine Schulterblatter in Richtung

GesaRB. Gerader Stand evil. gegen eine Wand
Eine leichte Korsetfspannung unterstUtzt Deine Rumpffunktionen und

verhindert das unfunktionelle ,,Hohlkreuz".

Der sportliche Anspruch dieser Ubung steigt, je weiter die Arme hinter —mm
In der Vorneigung des Oberkorpers werden die rockwartigen Muskeln

vermehrt angesprochen.

Eine schmale Schrittstellungen oder der Einbeinstand steigert den
stabilisierenden Effekt (bitte erst durchfUhren, wenn die Korsettspannung schwer
gehalten werden kann). ]
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ANHALTER

Tiefenstabilisation des Schultergurtels & Kraftigung der hinteren Schulter

Eine stabile Standposition ist hier der Ausgangspunkt. Der deepRING
ruht auf dem inneren Unterarm und der auswartsgedrehten
Handfldche (Daumen zeigt nach hinten - auBenrotiert).

Bringe die Kugeln in eine vorerst leichte, spdter schwungvolle Rotation
rockwarts und versuche, den SchultergUrtel sowie die Schulterblatter
gesenkt und ruhig zu halten.

Rofieren die Kugeln gleichmaBig, kann die Armposition spielend
verandert werden, ohne den Lauf der Kugeln zu stoppen.

Aus der Oberkdrpervorneigung arbeitest Du optimal gegen die
Schwerkraft (evil. muss die Ringposition verdndert werdenl)

Der sportliche Anspruch dieser Ubung steigt mit einer
Hebelverdnderung, z.B. den deepRING frei fassen.

Fallt das parallele Halten des Oberarmes schwer, kannst Du dir ein
eingerolltes Handtuch zwischen Ellbogen und Korper legen.

Auch die Neigung der Kérperachse dndert die Intensitét der Ubung.
Neige Dich nach vorn oder Ube aus der Seitenlage.

deepRING auf dem Unterarm abgelegt

Instabile Standposition + langer Arm

schwer
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Tiefenstabilisierung von Rumpf und Hufte, GesaB und Bauch

v Begib dich in die Bankposition und lege den deepRING Uber eine
FuBsohle.

v Wdhrend die HUfte in einer parallelen Position verharrt, wird das Ringbein
gehoben und gesenkt. Perfekt ware ein konstanter Kontakt zwischen
deepRING und Schienbein!

v' Halte das Bein nach einigen Wiederholungen auf HUfthéhe und bringe
die Kugel in eine sehr feine Schaukelbewegung. Diese Bewegung
erreicht man durch feine Rotafionen von Huft- und Kniegelenk. Achtung,
der Kniewinkel bleibt unverandert.

v' Nutze den deepRING als Assistenten, denn der sanfte Schienbeinkontakt
und die feinen Kugelgerdusche, bestatigen die gute UbungsausfUhrung.

deepRING im Kniegelenk / nur

Der sportliche Anspruch dieser Ubung steigt, je weiter sich der HUftwinkel

vergroBert und der Kdrperschwerpunkt verlagert wird. Eine gute —mm
Korsettspannung sichert die WirbelsGule! § :
Das knapp uber dem Boden gehaltene zweite Knie erhdht den Anspruch

und schult gleichzeitig die Korsettspannung! )
Die Lagerung des deepRING in der Kniekehle erleichtert die Ubung.

schwer
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EINWEISER

Tiefenstabilisation des Schultergurtels und der Schulter-Brust-Muskulatur

Eine stabile Standposition ist hier der Ausgangspunkt. Der deepRING wird
hochkant vor dem Korper gehalten.

Bringe die Kugeln in eine vorerst leichte, spdter schwungvolle Rotation
vorwarts und versuche den SchultergUrtel sowie die Schulterblatter
gesenkt zu halten.

Rotieren die Kugeln gleichmaBig, 6ffne die Arme. Der deepRING
wandert so zu einer Seite auswarts und wieder zurick zur Mitte, wo er die
Hand wechselt.

Lass Dir mit dem Wechsel gern Zeit. Beidhdndiges Arbeiten hat einen
eigenen Reiz auf die Rumpfstabilitat.

Der sportliche Anspruch dieser Ubung steigt mit einer Hebel- oder
Lageverdnderung (z.B. Einbeinstand, Seit-/ Vorneigung, Ausfallschritt).
Die Verdnderung der Oberarmachse aktiviert unterschiedliche
Muskelgruppen und Faserstrukturen.

Auch die Streckung des Ellbogens hebt die Intensitat der Ubung. Der
Bewegungsimpuls wird aus der Schulter gesendet.

Leichter wird es, wenn die Hand durch den Ring hindurchfasst.

Durch den deepRING fassen.

Hebelldnge Korper und Arm verdndern

schwer
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BINEIIEIN

Tiefenstabilisierung von Schulter und Schultergurtel, von Rumpf + Armen

Ausgangspunkt ist die Bankposition — Deine Knie befinden sich unter der
HUfte, die Arme stUtzen unterhalb des Schultergelenks.

Ein Arm wird seitlich auf Schulterndhe gehoben. Der deepRING ruht auf
diesem Unterarm und wird mit der Hand gehalten.

Wenn dies als Ubung ausreicht, Ube vorerst nur das sanfte Heben und
Senken des Armes. Die Kugelh melden ein feines, aber gleichmaBig
rutschendes Gerdusch.

Kannst Du den Arm kurze Zeit auf Schulterhdhe halten, durfen die Kugeln
wieder sanft und gleichmdaBig durch den deepRING gerollt werden.
Entscheide bitte, ob eine feine oder dynamische Bewegung stattfinden
soll und wende diese dann ebenfalls auf der anderen Seite an.

Bei langsamen, geschmeidigen Kugelbewegungen kann das
Schulterblatt sehr gut mitbewegt und somit mobilisiert werden.

Hier verandert die Armposition, die Fassart am deepRING und die
Schnelligkeit der Kugelbewegung die Intensitat.

Langer KdrperstUtz oder je nur 1 Hand und 1 FuB am Boden sind eine
groBBe Herausforderung fur den gesamten Korper (Zweipunktkontakt).
Die Rotationsrichtung verdndert die angesprochenen Muskelgruppen
und Faserstrukturen.

Unteramlagerung + nur Hebebewegung

Hoher StUtz + Kugelrotation

schwer
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FALLSCHIRMSPRINGER

Tiefenstabilisierung von Rumpf und HUfte, von GesdlB und RUcken

Der deepRING ,,fesselt” hier die FUBe in der Ausgangsposition, der
Bauchlage. Zur Entlastung des Ruckens kdnnen die Arme unter die HUfte
geschoben werden.

Spanne den deepRING mit den FUBen nach auBen und hebe die Knie
gebeugt und leicht gedffnet vom Boden ab. Bitte hier auf die
Korseftspannung achten!

Wenn dies als Ubung ausreicht, Ube vorerst nur das sanfte Heben und
Senken der Beine. Die Kugeln durfen zusatzlich fein, aber gleichmaBig
geschaukelt werden, oder lautlos als Feedback dienen!

Kannst Du die Beine in der Luft halten, durfen die Arme seitlich mit
angehoben werden.

Das Ubungsbild ist ein Fallschirmsprung. Somit dirfen die Bewegungen
mit seitlichen Neigungen und kleinen Rotationen die Kugeln zum
Rofieren oder auch Schaukeln bringen.

Mit dem Offnen und SchlieBen der Kniegelenke und gleichbleibendem _m.lﬂﬁl
Zug auf den deepRING andert sich der Anspruch auf die Muskel- und
Gewebefasern.

Eine konstante Kugelbewegung fordert den koordinativen Aspekt
nachhaltig.

Die Kugelbewegung gelingt besser, wenn der Oberkdrper erhéht liegt. schwer
(z.B. Step, Bettkante...)

Oberkérper angelegt




UBERGARBE




UBERGABE

Tiefenstabilisierung vom Schultergurtel, von Brust und Armen

Ausgangspunkt ist die RUckenlage — Deine FUBe sind aufgestellt.

Ein Arm halt den deepRING und senkt diesen Richtung Boden und hebt
ihn zurOck.

Vor dem Koérper wird der deepRING in die andere Hand Ubergeben.
Arbeite mit dem FUhrungsarm auf Brusthdhe und halte den Rumpf
gespannt.

Wenn dies als Ubung ausreicht, Ube vorerst nur den Wechsel mit stillen
Kugeln.

Kannst Du den Arm kurze Zeit Uber dem Boden halten, dirfen die Kugeln
wieder sanft und gleichmdaBig durch den deepRING gerollt werden.
L&Uft es gut, versuche Dich in einer Ubergabe mit rotierenden Kugeln.
Entscheide bitte, ob eine feine oder dynamische Bewegung stattfinden
soll. Wende diese Dynamik bitte gleichmdaBig auf beiden Seiten an.

Hier ver@ndert die Armposition, die Fassart am deepRING und die
Schnelligkeit der Kugelbewegung die Intensitat.

Hebst Du den Kopf/Rumpf, wird die Bauchmuskulatur mit angesprochen.

Die Rotationsrichtung verdndert die angesprochenen Muskelgruppen
und Faserstrukturen.

Unteramlagerung + nur Hebebewegung

sl S it HHIEH

+ Kugelrotation ggf. deepRING aufgelegt

schwer




LUGABE
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EMPFEHLUNG
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