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BALIMO:
Seine Wirksamkeit ist wissenschaftlich bewiesen!
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Fragestellung und Ziele der BALIMO Interventionsstudie
der Deutschen Sporthochschule Koln

Kann ein Training mit BALIMO Einflul auf
Beweglichkeit und Kraft der an den Aufgaben
des Beckens beteiligten Muskulatur haben?

! !

Teil I: Identifikation und Quantifizierung relevanter .
biomechanischer Bewertungsmalie |
(VICON 3D)

Teil II: Beweglichkeit und Kraft in Hohe des
Ubergangs zwischen Lendenwirbelsdule
und Kreuzbein nach 4-wdchigem
BALIMO-Training (TERGUMED 3D)
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Teil | der BALIMO Interventionsstudie: Identifikation und
Quantifizierung relevanter biomechanischer Bewertungsmale

METHODIK

» VICON 3D-Bewegungsanalysesystem (System 624)
= 13 Infrarot-Kameras
= 120 Hz Aufnahmefrequenz (High-Speed)

= Plug-In-Gait Ganzkdérpermodellierung
(38 Marker, 25 mm Radius)

» KISTLER 3D-Kraftmessplatte

= 1080 Hz Aufnahmefrequenz
= Piezo-Effekt

. Vor - Zuruck
. Seitlich rechts - links
. Kreisen
. Gegenlaufige Rotation
(Arme nach rechts, Beine nach links)
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Teil Il der BALIMO Interventionsstudie: Beweglichkeit und Kraft im
Ubergang zwischen Lendenwirbelsaule und Kreuzbein

METHODIK
» 3D-BODYSCANNER

= Beckenkippung und Beckenneigung
im Vorher-Nachher-Vergleich (Korperstatik)

» TERGUMED 3D Rickendiagnostik

= Beweglichkeit in sagittaler (vorwarts - rickwarts),
frontaler und horizontaler (waagerechter) Ebene

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

n=10 Masse [kg] Gréfle [cm] Alter [Jahre]
Mitte lwert 69,9 174 335
sD 1.8 8 56

Vorher Nachher_1 Nachher_2
(Bewegl. (Bewegl) Ir (Bewedql.
Kraft) ent ) Kraft)

2. Woche 4. Woche

Vorher Nachher
(Bewegl. (Bewegl.
Kraft) Kraft)

Messung der Kraftentwicklung

Moment
[Nm]

(MW=250Nm)

Time [s]
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BALIMO Interventionsstudie: Beweglichkeit und Kraft im Ubergang
zwischen Lendenwirbelsaule und Kreuzbein (n = 10)

Y, Zuriick Seitlich Seitlich Rotation Rotation
oF aHe links rechts links rechts
Mitte lwert_pre 365 46,7 352 349 51,3 526
[Grad]
Mitte lwert_post
[Grad] 37 525 375 38,4 57,3 594
Anz. Probanden
Zunahme [n] 5 g T & & 8
Mittl. Zunahme
[Grad] 47 11,9 49 7.5 12,3 11,86
Mittl. Zunahme
[>e]

Kraftentwicklung im Ubergang zwischen Lendenwirbelsiule und
Kreuzbein (n = 10)

v Zuriick Seitlich Seitlich Rotation Rotation
ol urEe links rechts links rechts
Mitte hwert_pre
[Nm] 21 4.2 22 24 1,5 1,5
Mitte lwert_post
[Nm] 22 49 26 29 186 1,7
Anz. Probanden
Zunahme [n] g F 2 g F g
Mittl. 2unabime 03 11 0,4 06 0.2 0.2
[Nm]
Mittl. Zunahme
o]
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BALIMO Interventionsstudie: Beweglichkeit und Kraftentwicklung
im Ubergang zwischen Lendenwirbelsaule und Kreuzbein

Pre

1. Interventions-
Einheit (15 min)

A 4

\ 4

A

4 Wochen
Intervention
v
Post_2
Hypothesen
/w\
(Re-) Aktivierung Losen von Optimierung neuromuskularer
vernachldssigter ISG- Fahigkeiten (Intra- & Inter-
Beckenmuskeln Blockaden muskulare Koordination,
motorische Steuerungsfahigkeit)
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BALIMO Interventionsstudie:
Zusammenfassung

Bezlglich Beweglichkeit, Stabilitat und Kraft konnten fir den BALIMO relevante biome-
chanische Bewertungsmalie (Freiheitsgrade, horizontaler und vertikaler Kérperschwer-
punkt-Verlauf) identifiziert und quantifiziert werden. Ubungen auf dem BALIMO kénnen fiir
funf 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 Einschatzungen der Probanden
unterstutzen die Ergebnisse und deuten auf eine verbesserte Bewegungskontrolle, stabi-
lere Bewegungsausfihrung und erhéhte Beckenstabilitat hin.

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

Die positiven Ergebnisse kénnen dem Trainingseffekt von BALIMO zugeschrieben wer-
den. Danach hat BALIMO mobilisierende und kraftigende Einflisse auf die Muskulatur im
Ubergang zwischen Lendenwirbelsdule und Kreuzbein und tragt somit zur Verbesserung
der muskularen Koordination und Beckenstabilisation bei.
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