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Varfor balansboll?

Fran att tidigare varit ett omrade reserverat for sjukgymnastik bérjar stabilitetstraning
numera sakta integreras med traditionell traning. Samtidigt 6kar intresset for traning av
balstabilitet inte minst efter att forskningsresultat som visar att vardagliga ryggproblem
oftast har sin grund i nedsatt balstabilitet.

Flera 6vningar med balansbollen syftar till att starka balstabiliteten. Med starkare
balmuskler blir det lattare halla ryggen i ett uppratt lage, i och med detta minskar du
risken for ryggproblem eftersom en uppréattad rygg ger mycket mindre belastning pa
ryggmusklerna och ryggkotorna.

Kopa boll?

En balansboll ar inte sarskilt dyr, i regel kostar en bra balansboll inte mer an mellan 200-
300 kronor. Bollarna finns numera att kdpa i vélsorterade sportbutiker. Nar du véljer boll,
se till att du far en boll som &ar utrustad med Anti-Burst-System (ABS). Ett bra
inkopsstélle ar t.ex. Varsam i Orebro som &aven séljer via postorder (web:
www.varsam.se)

Mer information pa www.balansboll.nu

Mer information hittar du pa www.balansboll.nu. Har finns all nédvandig information om
balansbollstraning och balstabilitet: artiklar, tips, dvningar, lankar, litteraturtips. Har
finner du aven OH-bilderna fran workshopen.




