e i ez I e )
it .I!T .I.I.I.; ¥: '-.I.' I: |:I|II||— T g r |
b M - =

Magazin "BlO - Gesundbheit fiir Kérper, Geist und Seele” - Ausgabe Juni/Juli 2006

Der neue Fitness-Spal}

Jonglieren ist eine Kunst, die die
maisten Menschen nur vom Zirkus
kennen. Jetzt kann man dieses
Geschicklichkeits- und
Bewegungstraining ganz leicht selbst
erlemen. in 34 Schritten zelgt
Jonglier-Profi Stefan Ehlers wie's
gemacht wird, Und er verspricht:
Jeder kann Jonglieren lernen!

irgit Fischer, Olypmiasiegerin im Kanu

fahren, kann es. BDI-Prasident Dr. Ro-
gowskl und Ex-Telakom-Chef Dr. Ron Som-
mer sowiz Renote Kinost kénnen es
ebenfolls - das Jonglieren mit drei Ballan.

Warum solite man Jonglisren lemen?,
kann man sich natiiich fragen. .Ganz ein-
fach, es mocht nicht nur SpoB, stiarkt die
Fantasie und dos Selbstvartraven, sondern
a5 ist auch gleichzeitig eine ganzheitliche
Kérpererfahrung”, sagt Stephan Enlers,

Das Janglieren tralniert die rechte und lin-
ke Gehimhilfte gleichzeitig. Neurclogen
und Fochdéirzte der Universititen Regensburg
und Jena haben wissenschaftich nach-
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Jonglieren
mit drel Ballen

Stephan Ehlers ist ols
Untemehmensberater fGr
namhatie devische Firmen
fiitig. Vialen Mitarbaitern
brochte er schon dos
Jonglieren bei

welsen kinnen, doss dodurch sogar die
Gehimzellen erwaitert werden,

lenglieren fdrden zudem die Beweglichkeit,
Ausdaver und Koordingtion, So wind die
gleichmiiBige Benuzung beider Hande,
Hondgelenke und Amme geférdert. Korper
und Kreislouf werden auf natidiche Weaise an-
geregL Darliber hinaus kassen sich aulierdem
die sensorischen Fahigkeiten schulen. Dies gitt
besonders fur die Augen. Schnelles Fokussie-
ren und eine Verbesserung belm peripheran
Sehen fithren deshalb in Verbindung mit einer
sicheren Auge-Hond-Koordinotion zu mehr
Zielgenauigkelt belm Werfen und Fangen,

Birgit Fischer, Olymplasiegerin im Konusport,
beim Jonglieren mit drei Béllen. Hier beim

Training im August 2004, einen Tag vor der
Abreise der Olymplomannschaft noch Athen

Die Bille werden parallel abgeworfen -
Auvgenhihe

Weann dia Bille oben” 1u sehen sind -
die Arme krouzen
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Wann dos gekloppt hat, kann mon nun
versuchen, die Bille ous der ,Dberkrevz-
Haltung parallel (1) ohzowerfen
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Auch higr gilt: Erst obwarten, bis die
Biille in AugenhGhe sind. Erst donn
Lumien® die Arme bewegen
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Das von Stephan Ehlers entwickelte
longlerLemsystem Reharull” erfreut
sich zunehmender Beliebtheit

(www.rehorulide). Im Juli 2003 gewann
der Jongleur und Perstinlichkeitstrainer
in Berfim seinen ersten Weltrekord: Er
brachte 54 |onglier-Anfingem in nur 60
Minuten zeitgleich das Jonglieren mit drei
Bidllen bei. Zwei |ahre spdter verbesserte
erdiesen Weltrekord in VWeimar. Und
im januar 2006 brachte er in Meuss 73
Anfangern das Jonglieren in 55 Minuten
bel. Dieser Weltrekord Ist im Gulness-
buch der Rekorde angemeldet.

Cer Umgong mit den Jonglierbdllen oder
anderan Materlalien schult zudem das tak.
sche Empfinden. Zeit- und Rhythmusgefiihl
warden gestirkt, Reflexe, Bolance und
schnelle Muskeltétighsit trainiart,

Jonglieren kann aber auch in vielen ande-
ran lebensbemeichen haffen. Denn es zeigt als
Lemmaodell, dass man Schwigriges und Kom-
pliziertes vereinfachen kann, um es sich dann
in Teilschritten onzueignen. Wer jongliert, ge-
winnt an Selbstvarraven. Besonders wiel
Spaf konn es bereiten, wann maon as in Ge-
sallschoft probiort.

Alles, wos man dazu broucht, sind drad
gleich grofie, gleich schware Balle, dis stwa
20 g wiegen sollten = und ein wenig Geduld,

Hier links schon mal ein paor Obungen
zum Tastan — mit Uberkreuz-Wiirfen|

Fir alle Obungen gilt grundsétzlich: Die
Bélle sollten nicht zu hoch geworfen werden
und maximal Stimhihe araichon,

P Buchtipp

und Info

= Stephan Ehlers: Rehoruli = Jongliaren
lesnen mit Efolgsgarantie”, Verdag BOD,
[SEN 3-8334-3131-8, € 9 -

Gegen einen frankierten N-long-
Umsthlag ethalten Intersssierte kosten-
los die Jonglier-Kurzanlaiung mil 56
witzigen fongloro-Hustrofionen
{fdresse: Jonglierschule Rehorul,
Motburgosie. 4, B0&3Y Minchen)




