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Wirbelsäulengymnastik mit dem Overball ist eine sehr einfache und
sanfte Methode, die Wirbelsäule durch weiche Bewegungen zu ent-

spannen, mit leichten Dehnübungen die verkürzte Muskulatur wieder
in Einklang zu bringen und durch gezielte Kräftigung die nötige Stütz-

und Haltemuskulatur wieder aufzubauen. Der Overball dient bei allen
Übungen der Unterstützung der Wirbelsäule. Durch die weichen, sanften Bewe-
gungen wirkt er gleichzeitig wie eine angenehme Massage für die verkrampfte,
verspannte Muskulatur. Kombiniert man die Übungen mit dem Overball mit der
Atmung, lassen sich die einzelnen Übungen zusätzlich verstärken. 

Besonders bei einseitig sitzender Tätigkeit und somit oft vorprogrammierter
schlechter Haltung löst und entspannt sich die Muskulatur durch die gezielten
Übungen. Die Stütz- und Haltemuskulatur wird gefordert, den Rücken aufrecht zu
halten und zu kräftigen. Der Overball lässt sich schnell und kinderleicht mit dem
Mund aufblasen. Damit ist gewährleistet, dass jeder für sich die richtige Overball-
größe findet. Man unterscheidet in der Größe des Overballs zwischen den Wirbel-
säulenbereichen und dem Empfinden des Einzelnen. Durch seine kleinen Maße ist
er äußerst praktisch und lässt sich überallhin mitnehmen.
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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männliche

(neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Ge-

währ. Weder die Autoren noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die

aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, Haftung übernehmen.
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