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BALIMO: 
Seine Wirksamkeit ist wissenschaftlich bewiesen! 
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Fragestellung und Ziele der BALIMO Interventionsstudie 
der Deutschen Sporthochschule Köln 
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Teil I der BALIMO Interventionsstudie: Identifikation und 
Quantifizierung relevanter biomechanischer Bewertungsmaße 

Darstellung der analysierten Übungsbewegungen 

• Vor - Zurück 

• Seitlich  rechts - links 

• Kreisen 

• Gegenläufige Rotation 

         (Arme nach rechts, Beine nach links) 

METHODIK 
 
►    VICON 3D-Bewegungsanalysesystem (System 624) 
 

⇒ 13 Infrarot-Kameras 
⇒ 120 Hz Aufnahmefrequenz (High-Speed) 
⇒ Plug-In-Gait Ganzkörpermodellierung 

(38 Marker, 25 mm Radius) 
 
 
►    KISTLER 3D-Kraftmessplatte 
 

⇒ 1080 Hz Aufnahmefrequenz 
⇒ Piezo-Effekt 
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Teil II der BALIMO Interventionsstudie: Beweglichkeit und Kraft im 
Übergang zwischen Lendenwirbelsäule und Kreuzbein 

METHODIK 
 
►    3D-BODYSCANNER 
 

⇒ Beckenkippung und Beckenneigung 
      im Vorher-Nachher-Vergleich (Körperstatik) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
►    TERGUMED 3D Rückendiagnostik 
 

⇒ Beweglichkeit in sagittaler (vorwärts - rückwärts), 
frontaler und horizontaler (waagerechter) Ebene 

 
⇒ Kraftentwicklung in sagittaler, frontaler und 
       horizontaler Ebene 
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BALIMO Interventionsstudie: Beweglichkeit und Kraft 
nach 4-wöchigem BALIMO-Training 

Messung der Kraftentwicklung 
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BALIMO Interventionsstudie: Beweglichkeit und Kraft im Übergang 
zwischen Lendenwirbelsäule und Kreuzbein (n = 10) 

Kraftentwicklung im Übergang zwischen Lendenwirbelsäule und 
Kreuzbein (n = 10) 
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BALIMO Interventionsstudie: Beweglichkeit und Kraftentwicklung 
im Übergang zwischen Lendenwirbelsäule und Kreuzbein 

EMPFINDEN MESSEN 

Post_2 

Post_1 

Pre 

1. Interventions-
Einheit (15 min) 

4 Wochen 
Intervention 

Hypothesen 

Keine Unterschiede 
gespürt 

Keine signifikanten 
Unterschiede 

Zunahme bzgl. Kraft, 
Beweglichkeit und 
Stabiliät gespürt 

Zunahme von Beweglichkeit 
und Kraft bis zu 25%  

bei Ø 8 von 10 Probanden 

(Re-) Aktivierung 
vernachlässigter 
Beckenmuskeln 

Lösen von 
ISG-

Blockaden 

Optimierung neuromuskulärer 
Fähigkeiten (Intra- & Inter-
muskuläre Koordination, 

motorische Steuerungsfähigkeit) 
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BALIMO Interventionsstudie: 
Zusammenfassung 

Bezüglich Beweglichkeit, Stabilität und Kraft konnten für den BALIMO relevante biome-
chanische Bewertungsmaße (Freiheitsgrade, horizontaler und vertikaler Körperschwer-
punkt-Verlauf) identifiziert und quantifiziert werden. Übungen auf dem BALIMO können für 
fünf von sechs Bewegungsrichtungen trainingswirksame Reize setzen. 

Die Ergebnisse der BALIMO-Studie zeigen deutliche Zunahmen der Beweglichkeit und 
der Kraftentwicklung bei 9 von 10 Probanden. Subjektive Einschätzungen der Probanden 
unterstützen die Ergebnisse und deuten auf eine verbesserte Bewegungskontrolle, stabi-
lere Bewegungsausführung und erhöhte Beckenstabilität hin. 

Die positiven, z.T. hochsignifikanten Resultate nach dem 4-wöchigen Training mit BALI-
MO lassen sich wahrscheinlich durch eine bessere Koordination der beteiligten Muskel-
gruppen durch einen direkten Muskeltrainingseffekt erklären.   

Die positiven Ergebnisse können dem Trainingseffekt von BALIMO zugeschrieben wer-
den. Danach hat BALIMO mobilisierende und kräftigende Einflüsse auf die Muskulatur im    
Übergang zwischen Lendenwirbelsäule und Kreuzbein und trägt somit zur Verbesserung 
der muskulären Koordination und Beckenstabilisation bei. 


