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Das Gleichgewicht ist besonders wichtig
für unsere Tiefenmuskulatur und schützt uns

vor Verletzungen. Wir verraten, wie wir
unsere Koordination verbessern

K E E P  Y O U R

BALANCE

›

ALLES IM GLEICHGEWICHT 
Beim Yoga oder Sockenanziehen gehö-
ren wir zu den Leuten, die schon beim 
kleinsten Positionswechsel die Balance 
verlieren und umfallen? Das kann nicht 
nur richtig wehtun, es ist auch nicht 
gerade förderlich für unser Fitnesspro-
gramm. Balance hat nämlich eindeu-
tig mehr zu bieten als einen stabilen 
Stand: „Mit jeder Bewegung verändert 
sich der Schwerpunkt unseres Körpers 
und unsere Muskeln arbeiten aktiv da-
ran, uns vor dem Fallen zu bewahren“, 
so Sophie Lindner von der Deutschen 
Sporthochschule Köln. „Dabei sind vor 
allem die kleinen und tief liegenden 
Muskeln aktiv, die den Stützapparat 
bilden. Auch im Stehen muss der Kör-
per ständig gegen die einwirkenden 
.U¦ǣH�DQNRPPHQ��GLH�6NHOHWWPXVNHOQ�
müssen das durch leichte Veränderun-
gen ihrer Kontraktionen ständig aus-
gleichen.“ Bei einem Balancetraining 
wirken laut Expertin Sinneswahrneh-
mung, Bewegungsgefühl und Grund-
spannung gemeinsam. „Die Koordinati-
on ist das Zusammenwirken von Gehirn 
und ausführender Skelettmuskulatur, 
von der das Gehirn unmittelbar und 
ständig Rückmeldung erhält.“ Mithilfe 
von unterschiedlichen Übungen und 
einer hohen koordinativen Anforderung 
sollten wir zehn bis 15 Minuten pro Tag 
unsere Balance trainieren.

1
H E ALTHY

Regelmäßiges Balancetraining wirkt sich 
gut auf unsere Blutfettwerte aus. Unser 
%OXW�ǕLH¡W�EHVVHU��GHU�.¸USHU�ZLUG�PLW�

PHKU�6DXHUVWRǓ�YHUVRUJW�XQG�GHU�$QWHLO�
des schlechten LDL-Cholesterins sinkt.

3
SC H L AN K MAC H E R

Je mehr Muskelmasse wir mit uns 
herumtragen, desto höher ist der 

Energieverbrauch. Jedes Extrakilo 
Muskeln verbrennt 100 Kalorien mehr.

Tschüss, Fettpölsterchen!

5
I M E I N KL AN G

Hormonelle Schwankungen werden 
vermindert, denn unser Balancetraining 
gleicht tatsächlich den Hormonhaushalt 
DXV�XQG�KDW�HLQHQ�SRVLWLYHQ�(ǓHNW�DXI�

unsere Sexualität.

7
K R AF TPAK ET

Mit den Gleichgewichtsübungen schulen 
wir auch gleichzeitig das Zusammenspiel 

unserer Muskeln. Dadurch werden sie 
VW¦UNHU�XQG�DUEHLWHQ�Hǖ]LHQWHU�

Win-win-Situation!

9
G UTE HALTU N G

Nicht umsonst beneiden wir 
Balletttänzerinnen um ihre vornehme 
Haltung: gerader Rücken, Schultern 

nach hinten und ein aufrechter Stand. 
Eine gekrümmte Haltung ist die Folge 
YRQ�VFKODǓHQ�0XVNHOQ��GLH�ZLU�PLW�

gezielten Balanceübungen gleichmäßig 
trainieren können.

2
STAR K E N E RVE N

Mit dem Alter nimmt unsere Feinmotorik ab. 
Muss nicht sein! Mit Balancetraining stärken 

wir unsere neuromuskuläre Koordination 
XQG�KDOWHQ�XQVHU�.¸SIFKHQ�ǔW�

4
G L AT TE N U M M E R

Ohne Muskeln, ohne uns! Unsere
gestärkten Muskeln wirken wie ein

Jungbrunnen und lassen unsere Haut
jugendlich und frisch aussehen.

6
SC H UT Z PAN Z E R

Koordinationsübungen sorgen für einen 
guten Gleichgewichtssinn in allen 

Situationen. Außerdem sind wir durch die 
JHNU¦ǣLJWHQ�0XVNHOQ�YRU�9HUOHW]XQJHQ�EHL�

Stürzen und Stößen besser geschützt.

8
S Ü S S E R ZU SAT Z

Wer an Diabetes leidet, kann 
mithilfe von Balancetraining seine 

,QVXOLQHPSǔQGOLFKNHLW�YHUEHVVHUQ��6R
wird der Blutzucker geregelt verwertet. 

Auch eine gute Maßnahme zur 
Vorbeugung von Diabetes!

10
K I LLI N G WITH K I N DN E S S

Wir aktivieren die Killerzellen: Unser 
,PPXQV\VWHP�SURǔWLHUW�HQRUP�YRQ�
Gleichgewichtsübungen mittlerer 

Intensität. Die Zahl der Killerzellen im
Blut steigt an und schützt uns so

vor Infektionen.

Wichtig:  „Ziel 
ist  es,  mit  einem 
eher geringen 
Umfang und 
hoher Intensität 
einen entschei-
denden,  nach-
haltigen Effekt 
auf die Koordina-
tionsfähigkeit  zu 
erzielen.“

10 GRÜNDE ,  UM MIT
DEM BAL ANCETR AINING

ANZUFANGEN
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Was bringt Balancetraining für unser 
normales Workout? Balancetraining 
fördert die Gesundheit von Sportlern 
vor allem in der Vermeidung von Ver-
letzungen, besonders einer erneuten 
Sportverletzung. Studien zeigen, dass 
ein vermindertes Gleichgewicht des 
REHUHQ�6SUXQJJHOHQNV�GLH�8QIDOOK¦XǔJ-
keit einer Umknickverletzung deutlich 
erhöht, was vor allem in Sportarten wie 
Volleyball, Handball, Basketball oder 
auch Tennis von enormer Bedeutung 
LVW��(LQ�VSRUWDUWVSH]LǔVFKHV�%DODQFHWUDL-
ning kann das Koordinationsvermögen 
nachhaltig verbessern, was wiederum 
akuten Verletzungen und chronischen 
Überlastungsschäden vorbeugt.

Wie lässt sich die Balance trai-
nieren? Die Balance kann man sehr 
gut ortsunabhängig trainieren. Die 

 Basisübung dafür ist der einbeinige 
Stand. Generell kann man die Kontakt-
punkte des Körpers mit dem Boden 
UHGX]LHUHQ�RGHU�GLH�8QWHUVW¾W]XQJVǕ¦-
che durch den Einsatz von Hilfsmitteln 
erschweren. Trainingsgeräte wie das 
Balance-Pad oder der Bosu-Ball eignen 
sich optimal. Eine weitere Möglichkeit 
ist es, koordinative Übungsaufgaben 
wie Bewegungen mit den Armen und 
dem Spielbein einzubauen. Hier ver-
sucht man zum Beispiel, mit dem Spiel-
bein eine liegende Acht vor sich in die 
/Xǣ�]X�]HLFKQHQ��Z¦KUHQG�GHU�HLQH�$UP�
einen großen Kreis seitlich macht und 
der andere über dem Kopf kreist.  

Für wen ist Balancetraining das 
Richtige? Balancetraining ist für je-
den geeignet: angefangen bei kleinen 
Kindern, die ihre motorischen Fähig-

keiten gerade erst entwickeln, bis hin 
zu älteren Menschen, die sie bereits 
wieder verlieren, sofern sie ihre Mo-
torik nicht trainieren. 

Sophie Manuela Lindner (33) ist Lehr-
NUDǣ�I¾U�EHVRQGHUH�$XIJDEHQ�DP�,QVWLWXW�
für Tanz und Bewegungskultur an der 
 Deutschen Sporthochschule Köln und 
IRUVFKW�¾EHU�/HLVWXQJVSURǔOH��7UDLQLQJV�
analysen und -praktiken im Breakdance. 
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Plank mit gestrecktem Arm und Bein
In hoher Plank starten. Rechtes Bein 
nach hinten ausstrecken, linken Arm 
gerade nach vorn ausstrecken. Darauf 
DFKWHQ��GDVV�GLH�+¾ǣH�QLFKW�]XU�6HLWH�
kippt, Bauch einziehen und Rücken 
nicht durchhängen lassen. 20 Sek. 
halten, Seitenwechsel.

3 FRAGEN AN SOPHIE LINDNER

ÜBUNG MACHT DEN MEISTER
DIESE 3 ÜBUNGEN VERHELFEN UNS ZU MEHR KÖRPERBALANCE

Anfänger lassen 
das linke  Knie im

Vierfüßlerstand 
am Boden.

Baum
,P�K¾ǣEUHLWHQ��VWDELOHQ�6WDQG�VWDUWHQ��
Schultern entspannt nach hinten sinken 
ODVVHQ��GLH�%UXVW�¸ǓQHQ��.QLH�VLQG�OHLFKW�
gebeugt. Gewicht auf linkes Bein verla-
gern, rechten Fuß mit der Sohle oberhalb 
des Knies auf dem linken Innenschenkel 
DEVWHOOHQ��+DQGǕ¦FKHQ�YRU�GHU�%UXVW�
aneinanderbringen. 20 Sek. halten, 
Seitenwechsel.

Side Plank
In Seitenlage starten, Füße gestreckt 
und geschlossen halten. Auf linker Hand 
abstützen, diese dabei direkt unter der 
6FKXOWHU�DXIVWHOOHQ��/DQJVDP�+¾ǣH�DQ-
heben, bis der Körper von Kopf bis Fuß 
eine Linie bildet. Hand und Füße in den 
Boden drücken, Schulter stabil halten. 
Rechten Arm senkrecht nach oben stre-
cken. 30 Sek. halten, Seitenwechsel.

Anfänger können
das linke Knie auf 
dem Boden
lassen.

BAL ANCE AK T
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Wer kennt es nicht? Für das Fitnessstudio ist 
das Wetter zu schön, die Joggingstrecken 
rings um das eigene Zuhause sind lang-
weilig. Da kommt das eMTB als Sport-

gerät gerade richtig. Stars der Szene wie Pro! -Mountainbi-
kerin Nathalie Schneitter fahren in ihrer Freizeit auf einem 
eMountainbike, um neue Trainingsimpulse zu setzen. 

Mit dem eMTB optimal trainieren
Die Grundlagenausdauer kommt zu 
kurz und für zusätzliche Belas-
tungsspitzen fehlt die Kra" ? Bei 
einem eMTB mit Bosch-Antrieb 
lassen sich die Unterstützungs-
stufen individuell kon! gurieren 
– beispielsweise Unterstützungs-
stärke oder Dynamik. So lässt sich 
die Belastung optimal steuern. 

Volle ePower

ANZEIGE

Wer Abwechslung in sein Fitnesstraining bringen 
möchte, sollte sich das eMountainbike als Trainings-
gerät ansehen: Die coolen eMTBs versprechen jede 
Menge Spaß im Gelände und auf dem Trail 

Bei Rädern mit 
Antriebssystemen 
von Bosch eBike 
Systems gibt 
es vielfältige 
Möglichkeiten, 
um das Training 
individuell und 
HIƓ�]LHQW�]X�
gestalten

FIT DURCH DEN SOMMER

1. Fahren statt schieben
Mountainbiker*innen können sich 
mit dem eMTB auch auf anspruchs-
volleres Terrain trauen: Passagen bergauf 
können noch im Fahren bewältigt werden, auf denen 
ein konventionelles MTB geschoben werden müsste.

2. Das Gewicht nutzen 
Mit dem eMTB werden Arme und generell der Ober-
körper deutlich stärker beansprucht. Grund dafür 
ist die zusätzliche Masse des eMTB, die mehr Kra" -
aufwand abverlangt. eBikefahren sorgt also auch für 
sportliche Arme!

���(IƓ�]LHQWHU�WUDLQLHUHQ�
Während Pro! s mit hohen Trittfrequenzen trainieren, 
fahren Freizeitsportler*innen häu! g mit niedrigen Ka-
denzen und schweren Gängen. Mit dem eMTB kann 
problemlos in höheren Frequenzen und leichteren 
Gängen die Grundlagenausdauer gesteigert werden.

4. Motivationskick
Gerade nach einem stressigen Tag fällt es leichter, sich 
zum Sport zu überwinden, wenn man weiß, dass man 
eine Runde in kürzerer Zeit unterbringt. Tipp: Neue 
Ziele gibt es über die Routen-Apps komoot und Strava.

Tipps
 fürs 

Training

Mehr Infos unter: bosch-ebike.com
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