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«BALIl» —
ein Zauberstab!

Marcel Meier Fotos: Hugo Lbrtscher

Von rund zehn Jahren hat Schmidt-Dincklage ein «Heim-Gym-
nastik-Gerat» zur Korrektur von Haltungsschaden sowie fiir ein
Herz-Kreislauf- und Atmungstraining herausgebracht. Die Kon-
struktion erfolgte in Anlehnung an die Trainingsgerdte baline-
sischer Tempeltanzer(innen). «Bali» ist ein im Sinne einer
Sicherheitsnadel gebogenes Gerat, das an den Federschenkeln
Handgriffe tragt. Je nach Stahlstirke und Lénge der Griffe
gibt es Geréte verschiedener Belastungsgréssen:

Bali Gelb, 2 kg Federdruck, fiir Kinder ab 6 Jahren

Bali Griin, 4 kg Federdruck, fir Damen und Jugendliche
Bali Rot, 8 kg Federdruck, fiir Sportlerinnen und Herren
Bali Blau, 12 kg Federdruck, fiir Sportler.

Den Augen erscheint das «Bali»-Gerat anmutig, gefallig und
harmonisch. In die Hande genommen und «priifend gewogen»
vermittelt es das Griffsgefiihl eines vollkommenen Sportgera-
tes. Dr. med. Dombrowsky, Medizinalrat am Stadtgesundheits-
amt Frankfurt am Main, schreibt lber «Bali»n: «Bali» ist ein
Grundgerat, ein Basisinstrument zur Férderung, Erhaltung und
Steigerung des Allgemein- und Kraftezustandes in jedem Alter
und bei beiden Geschlechtern.

«Bali» ist ein Zauberstab, der in jede Familie gehdrtl

Volksgesundheitlich von grossem Wert erscheint «Bali» als
Vorsorge- und Heilmittel-Gerdt zur Verhiitung und Korrektur
des jedem Schularzt bekannten, alarmierenden Haltungszerfalls,
der Jugend.

Fiir Schuhmacher wie fiir Zahnérzte geeignet

«Bali» ist vor allem auch ein ausgezeichnetes Gerét fiir alle
jene Personen, denen die tdgliche Berufsausiibung eine lebens-
lange Fehlhaltung, vor allem des Oberkérpers aufzwingt, die
zudem mit mehr oder minder starker Verkrampfung der Mus-
kulatur der oberen Extremitaten, des Schultergiirtels und des
Rumpfes und meist auch mit einer Verbiegung der Wirbel-
siule, insbesondere in ihrem Hals- und Brustanteil, einhergeht.
Dabei ist nicht nur an die «Schreibmaschinenmenschen», son-
dern vor allem auch an die Schuhmacher, Sattler, Schreiner,
Schneider, Uhrmacher, Masseure, Zahnarzte, Chirurgen usw. zu
denken. Wichtig ist die richtige Ausfihrung der Uebungen.
Besonders ist auf weitausgreifende, runde Bewegungen zu
achten, die rhythmisch und fliissig durchgefithrt werden miis-
sen. «Bali» ist kein starres Kraftgerdt, vergleichbar dem Ex-
pander, sondern ein Schwung- und Schnellkraftgerat.

Die meisten, die erstmals zum «Bali» greifen, unterschétzen
das Gerét hinsichtlich Muskelbelastung. Sie driicken nur ein-
zweimal das Gerdt zusammen, noch dazu eng vor der Brust,
und meinen dann fast etwas mitleidig, das sei doch gar nichts.
Fordert man jedoch dieselben Leute auf, das «Bali» so sech-
zigmal in kreisenden Schwiingen lebhaft ziigig aus der Héhe
und der Weite zu schwingen, dann sind die meisten schon
nach hoéchstens zwanzig «Schldgen» fertig und japsen nach
Luft. Im Gegensatz zu rein statischen Kraftgerdten mit dem
momentanen Hochstkraftansatz ist «Bali» ein dynamisches
Schwung- und Schnellkraftgerdt, bei dem der Trainingsreiz in
der Héufigkeit und in der Geschwindigkeit des Uebungsab-
laufes liegt. Erst sie bringen den hochwertigen Atemwert und
damit eine intensive Kreislaufwirkung. Der bekannte Trainer
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Joseph Waitzer bezeichnete «Bali» als das ideale Gerét zur
Verbesserung der Kraft und zur Schulung der Ausdauer.

«Bali» héatte von den Schotten erfunden werden kénnen

Da «time» bekanntlich «money» ist, kann «Bali» als ein sehr
sparsames Gerdt bezeichnet werden, denn es verlangt ein
Minimum an Zeitaufwand.

1—2 Minuten pro Tag geniigenl

Unabhéngig von Raum, Zeit und Wetter kann man sich mit
Hilfe von «Bali» taglich einen wesentlichen Trainingsreiz ge-
ben. Bei richtiger Handhabung, d. h. mit gestreckten Armen
aus der Héhe und Weite in lebhaftem 1-Sekunden-Rhythmus
ausgefihrt, also 60 Schldge pro Minute, ist die intensive Be-
lastung sofort spiirbar. Auf das tagliche Training ist ganz be-
sonderen Wert zu legen, denn es kommt darauf an, tiglich
einen neuen Reiz zu setzen, und zwar bevor der alte abge-
klungen ist. Das tdgliche Heimtraining ist mit Hilfe von «Bali»
leicht gemacht.

Der bekannte Skifachmann Uly Wolters schreibt im «Ski»: «Das
tagliche Minutentraining mit ,Bali’ ist auf lange Sicht leistungs-
férdernder als ein zweistiindiges Training einmal pro Woche
auf dem Sportplatz oder in der Halle.» Es diirfe aber deswe-
gen keiner auf den Gedanken kommen, deswegen nun den
Trainingsabend aus dem Wochenprogramm zu streichen. Da-
mit wiirde man sich einer grossen Freude berauben. Dank dem
taglichen Minutentraining gehe man vielmehr mit erhohter
Leistungsbereitschaft auf den Sportplatz und kénne das Pro-
gramm wesentlich schwungvoller als bisher absolvieren.

Ideales Gerést im Invalidensport und in der Krankengymnastik

Bewegungsbehinderte Menschen machen meist den Fehler,
durch kérperliche Inaktivitdt auch ihre Restbeweglichkeit ver-
kiimmern zu lassen. Durch die stark eingeschrénkten Kérper-
bewegungen fehlt ihnen zwangsldufig auch der so wichtige
Anreiz zum tiefen Atmen. Schlechte und mangelhafte Atmung
hat wiederum einen negativen Einfluss auf den allgemeinen
Gesundheitszustand. Fiir Versehrte mit Schiden der Wirbel-
saule, des Beckens und der Beine sowie vor allem auch fir
Blinde ist daher das «Balin-Gerdt geradezu ideal. Weil man
mit diesem Gerat flissig und rhythmisch iiben muss, ergibt
sich von selbst eine starke Intensivierung der Atmung, d. h. es
kommt zu einer primdren Wirkung auf alle Atmungs- und
Atmungshilfsmuskeln. Daraus entsteht eine spontane Belebung
des Kreislaufes, eine bessere Erndhrung der Muskulatur und
das Verschwinden der bekannten Miidigkeitssymptome.

Anwendungsgebiete des «Bali» im krankengymnastischen
Arbeitsbereich:

Besonders gut sind die Deformitaten des Brustkorbes, Schul-
terglirtels und der Wirbelsdule zu beeinflussen. Alle wachs-
tums- oder entwicklungsméssig gebundenen statischen Schwa-
chen, Trichterbrust, Flachatmung, Kyphose, Fliigelschulterblat-
ter usw. sprechen nach den Erfahrungen bekannter Kranken-
gymnasten(innen) ausgezeichnet auf das «Balinieren» an.
Ebenso ist es gut einzubeziehen in der orthopédischen und
chirurgischen Nachbehandlung bei Frakturen und Gelenk-
schaden, Atrophien und in der Endbehandlung nach periphe-
ren Ldhmungen.

Ganz besonders anzuraten ist der gruppenweise Einsatz im
Sonderturnen und im Invalidensport

«Bali» wird bereits von vielen Aerzten, Heilgymnasten, Sport-
lehrern usw. mit durchwegs erstaunlichen Erfolgen angewandt.
Ebenso hat «Bali» als anerkanntes «Heilgerat der aktiven Be-
wegungstherapie» (Atem-Orthopadie) Eingang gefunden an
vielen Universitatskliniken, Krankenh&usern und Sanatorien.



Rumpfdrehschwung

Holzhacken.
hoch erhoben. «Bali» mit der Windung nach
vorn-unten bei entspanntem Gerédt: Rumpf-
schwingen vorwérts-abwérts mit gleichzeitigem
Zusammendriicken des Gerétes. Méglichst weit
zwischen den Beinen hindurchschwingen.

Leichte Grétschstellung, Arme

Dasselbe gilt fir die postoperative Behandlung, insbesondere
im Rahmen der Unfall-Chirurgie.

Aus der Organkréaftigung, die «Bali» erwiesenermassen neben
der Muskel- und Bewegungsschulung bietet, ergeben sich stan-
dig neue Anwendungsmdglichkeiten. So konnte jiingst das
Max-Planck-Institut fiir Arbeitsphysiologie, Dortmund, in einer
Versuchsreihe eine iber Erwarten betrdchtliche Steigerung der
Kreislauftatigkeit und des Stoffwechsels nachweisen.

Mit dem «Bali» kann praktisch jede andere Gymnastikiibung
ausgefiihrt werden.

Wir wiederholen: Uebungen schwungvoll und rhythmisch
durchfihren. Nach den bisherigen Erfahrungen wird ein tag-
liches Balinieren mit variiertem Uebungsablauf in nicht for-
ciertem Tempo (50 bis 60 Schlage pro Minute) fiir eine Zeit
von 1—2 Minuten Dauer im Durchschnitt fiir optimal gehalten.
Durch gezieltes Spezialtraining durch Zeit- und Temposteige-
rung kdnnen selbstverstandlich noch intensivere Trainingsreize
gesetzt und damit eine entsprechend grdssere Wirkungsstei-
gerung erzielt werden.

Stehen. Kleine Grétschstellung, Arme und «Bali» iber den Kopf erhoben, Windungen
nach riickwérts, Gerédt entspannt: Drehung des Rumpfes nach links, dabei Zusammendriicken des Gerstes mit
dem rechten Arm. Dasselbe gegengleich.

Seithochschwung.
lung, «Bali» entspannt nach unten hé&n-
gend: Schwingen nach links oben, da-
bei Kérper gut ausdrehen. Dasselbe ge-
gengleich. Md&glichst hoch recken.

Kleine Gréatschstel-

Rumpfdrehschwung im Sitzen.  Aufrecht sitzen,
Beine leicht gegratscht, Knie durchgedriickt. «Bali»
schwingen wie oben.

Die Uebung ist im Sitzen anstrengender. Sie férdert
insbesondere die Riicken- und Bauchmuskulatur.

Balinieren.

Die beste Uebung mit
dem «Bali»-Geréat, weil
es vor allem den Kreis-
lauf, Herz- und Lungen-
tatigkeitfordert, Gleiche
Ausgangsstellung wie
beim Glockenziehen:
Mit gestreckten Armen
«Bali» zusammen-
driicken und so Hénde
hinunterziehen bis auf
Schulterhéhe. Gerst
weich entspannen, wo-
bei die Arme beidseitig
einen Auswértskreis be-
schreibend wiederindie
Ausgangsstellung zu-
riickkehren. Beim Hin-
unterziehen mit den
H&nden nahe an den
Ohren vorbei

s b e

Glockenziehen. Kleine Gratschstellung. «Bali» ent-
spannt mit gestreckten Armen hoch tiber dem Kopf:
Schwung in die tiefe Kauersteliuna, wobei die Fuss-
sohlen auf dem Boden bleiben, Gerét ganz zusam-
mendriicken, so dass sich die Hande berihren.
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