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FITBALL - SWISSBALL - BALON SUIZO

David Ribera-Nebot
Course at Zurich University (Suiza) and Course on Teaching Sports at Graz (Austria) - 1989

En julio de 1993 participé en el Curso de Ensefianza de los Deportes en la Universidad de Graz (Austria) y en un Curso
Especial sobre Entrenamiento con la Fitball, Swissball o Balén Suizo en la Universidad de Zurich impartido por Sandra
Bonacina. También pude comprobar como la mayoria de profesores del Instituto de Ciencia del Movimiento y Deporte de la
Universidad de Zurich tenian un baldén suizo como alternativa para sentarse en sus despachos. Era la primera vez que
sabia acerca de este excelente material, tampoco sabia de nadie en Espafia que lo utilizara ni lo conociera.
Evidentemente, regresé a Barcelona acompafiado de mi Swissball o Balén Suizo (uno original de Ledraplastic - Gymnic) y
desde entonces lo he utilizado en el &mbito de la salud, la educacidn fisica y del entrenamiento deportivo, y tengo uno en
casa que también uso para alternar la postura de sentado algunas veces.

Presento una breves informaciones sobre la historia del Swissball o Balén Suizo, las fotos del catdlogo del Fitball que
compré en 1993, unas imagenes de un curso del 2004 y el link a un video resumen.
Actualmente encontrards muchisima mas informaciéon sobre los usos del Fitball.
David Ribera-Nebot

El "FITBALL" (también conocido como el "SWISS BALL" o "BALON SUIZO") ha sido utilizado con éxito desde la
década de 1960 en fisioterapia y rehabilitacion. Pero en la década de 1990 estos balones empezaron a conquistar
muchos otros ambitos como la educaciéon motriz, la salud, el entrenamiento deportivo, la recreacion, ..... incluso en las
clases de los escolares suizos y las oficinas.

(In the early 1990s, a nationwide campaign was launched in the Swiss Schools for achieving healthy posture. During the program titled "Sitzen als
Belastung" ("Stress of Sitting"), initiated by the Swiss Association for Physical Education in Schools and VISTAWELL, the large Gymnastic Ball

was accepted as a suitable alterative to conventional furniture used for sitting)

La industria del Fitness y la Salud enseguida adopté la "FITBALL" por su versatilidad y eficacia.

The Cosani family, owner of the company Ledraplastic, has produced gymnastic balls since 1963!

FIT-BALL is a registered trade mark of Ledraplastic spa., Osoppo/Italy
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Brustmuskubatir & Streckung
der Brustwirbelsaule: Aus

Etrement de b rmusculitine
thecacque €1 ce b colonne
dorsale:en position de
deépart etendre les bras

par lextérieur ot déposer
o dos complet sur e tallon,

1O e 105 Musouios

vortebrat apcnados
wobre & espalda levant;
los brazos y después
lievarkos hacia los lados,
Tumberse completaments
sobre el baldn.

Stretching dei muscoli
addommmalt del torace e
cokrna vertebrale sd
appoggata alla pala: alzare
Iz bracci e stenderie ¥ At
adagandho completaments
la scheena sulla palla

na

Training tips: Every exerose

i Exmlses i>-9: al
torso musces Exercises 21.28: stretct
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la ayuda de los brazos
y después al otro
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UK Partrer Balance: n pairs, ES Equilibrio por p.m—.r

raise feet from the floor,
then maintain balance

"Partner-Balance™

Zu zweit ohre FiBe adf
dem Roden die Balance
halten.

Equlibre avec partenaire
& deux, sans toucher le
sol avec les pradks, garder
Féquilibre

manrtener el equilibrio

r con los

A coppia. sollevare
plect da terra
& mantenere 'equilionc

Trainingshinwelse: joce L

. : Craclef Tranng geasten Uebung |
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@ GYMWID;

The Way to Move

JUK"Egg position™ from the
puzh-up position roll
the ball under the upper
body with your legs, then
return Lo Staring poston

D "Yiferposition™: Aus der
Llr,'g:‘_.mt:;uy  den
Ball mit den Beinen unter
den Oberkarper rollen
und wieder our
Ausgargspositon zurlick

zur le ballon pler les
jambes en les ramenant
sous le haut du corps

ES

et retour & 13 posnon
de départ,

Es
Es

carabajo: desde
la poskion de fo
de brazos rodar & ba
Facia el peche ¢
s piernas y volver

a la posicicn ce partxia

Kan

Poszaone a uova'':

dala posizione di partenza
far scivolare la pata dalle
gambe verso il busto;
ntomare alla pos
i base

tarting from
the 'beetle position”
take hands off the flcor
and lift the upper body

D Kniestand: Aus der
*Kiiferposition” den
Oberkdrper anspannen
die Hinde vorn Boden
15sen und den
Oberkirper aufrichten

F Equilibre a genoux
de la position de oeuf,
contracter le haut
du corps licher
les maire et redresser
le haut du corps

ES Arrodillados: desde

la posicion del escarabap
levantar s manos del
welo y levantar el tranco.

Equitbnic: partendo

dalla posizicre a uovo
alzare le mani da terrg
& pai sollevare il busto

S

JUKSitung batance: while
sitteg, kit feet off the
floor (first cne then baoth)
and keep your balance

D Sitz-Balance: Im Sitz
nachenander die
Fif3e vom Boden |osen
und den fresen Sitz
asbalancieren,

F Equilibre assis en postion
asske, soulever
un pied aprés fautre
et tenir [égulibre.

-

JES Equilibno sentado:

sentados sobre &l baldn
levantar un P y después
el otro para mantener

el equlibrio,

Seduti sulla palia
sollevare i piedi da terra
(prima uno poi
entrambi); mantenere
l'equibnc.
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R GALNINE

JUKStomach strengthening:
with your back on the
\ ball pre-stretch, (ke
- the upper body straght) »
then Ift the upper
body while tightening
the stomach muscles.

D Bauch-Kriftigung
Aus der gestreckten
Rickenlage den geraden
Cberkdrper
durch Anspannen der
Bauchmuslkaulatur arheben

|
.

F Rendorcement abdominawee
en postion dorsake sur
le ballen, en contractant

The Way to Moce

les abdos. soulever
le haut du corps

CPNE £ Tonificacidn abdominal:

apoyamos la espalda

ey el baldn y estiramos
ks milsculos abdominales
manteniende el cuerpo
recto y a contruation
lsantamos el trongo.

Tondficazione dai musco
addominali: schiena
appoggata alla palla,
sollevare la parte alta
del busto contraendo
muscel addaminali

JUKStraghtening of the spmal
column; while ying
comiortbly on the stoma

body, keeping arms in a
u-form next to your head

D Wirbekdulen-Aufrchtung
Aus der be

. Bauchiape cen OberkBmer

4 aufrichten und serken.
die Arme dabes glekhazetyg ¢
2ur Ufarm neben den
Kopf anheben.

F Mobilsation de la colonne
vertébraie: en position de
repos ventrale, soulever
le haut du corps et

lift and lower the upper ES

redescendre, les bras en
forme de U de chaque
c&1é de la téte.

enificacidn de la columna
espinal: tumbados sobre
el estdmago levantar y
bajar @l tronco, mantener
os brazos en forma de
U préximo a fa cabeza

%

Rafforzarento defla
colorma vertebeale da una
posizione filassata degl
addammali appoggiati sula
palia solevare ed abbassare
il busto mantenendo

le bracca a forma o U
alfaltezza della testa,

JUK"Ball fighting whie
keeping an upright body
position, "fight” against
the partner, while turning
in different directions.

*Ballkampf: Bei aufrechter
Korperhaltung den Ball 1
gegen denWiderstand

des Partners jeweds in
verschiedene Richtungen
drehen.

“Lutte pour la balle”; en
position debout, ceatre
fa rédstance du partenare,
essayer de bouger

la balle dans tous les sens;

_ES Puiso con ¢l Baldny

Dos personas enfrentadas
agarran &l balén

y lo giran en todas las
drecciones posible para
hacerse con &,

Manterenda la posizione
eretta ‘combatters”

contro il partner ruotanda
la palla in dverse direzioni

O eS0C0 e gics oel 2 NFTIEND &0 32 gy w0 Un entrey
tamiaen con e v reicios |-9; pacalmerts para eguiono y
el fartaleamiento da tonco. Ejercicios 20.28; eercicos de estramenta y i
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LUK Badge": place thighs
on the ball, lift and lower

upper body by bending ES fondo:

’ ard stra 5g?v?,r:'\r"g waur .
( armes, keeping the upper
body straight

= D Lieg e: Lagerung
i " der Cberschenke
auf dem Bal; Heben .
und Senken des geraden
Cherkémpears durch
Beugen und Strecken
der Arme

F Appus-faciaux
s cuisses sur le ballon,
descercie et remonter

i3

@ GYMIVIL]
The Way to Moove

e haut du corps en

pliant et tendant les bras

s Reahzar flexiones
y extensonss de brazos

manteniendo

as pie obre el baldn
y el cuemo recta.

Posizicnare le gambe
sulla palla, sollevare

ed abbassars 1| busto
mediante la flessione
delle braccia: mantenere

semore i buste rgide

JUKTorso stabilization: press
t the ball with your
loreer ams lower the pehis
urtd the body is completely
g/ straight, and move back
to the starting positian.
( . D Rumpf-Stabisatione Mit dan
‘ Unterarmen den Komper
g gegen den B3l stinzen das
Becken bi zur vallstindgen
Korperstrackung serken
und wieder 2uriick in .
A BEgar@EpOStion

F Stabilsation du tronc
les avant-bras appuyds
sur le ballon, dascencre
l= corps jusqua former

une igne et retouner
a la postion de cépart

[ESEstabilizacidn del torse!

apoyados con s
antedraans sobre el baldn,
bajar la pelis hasta que el
cuerpo esté
completamenta recto y
regresar a la posicicn de
partida,

Con gh avambeacti
esercitare una pressione
sulla palla ¢ abbaszare

il baano &0 a quando
tutto il corpo @ in linea
ritornare alla posizione
di partenza

your back cn the flcor
and your feet cn the ball,
it the petvs untll the
bady is completely
straight, release

and loweer back down.

D Beckenhebent Ausder |
Riickeriage am Baden
das Becken
bis zur vollstindigen
Kdrperstreckunrg heben
undl senien

F Sodeverle bassint couché
sur e sol sculever e bassin
SqU'S former une ligne

JUKPehis Sit: wile lying with ES Levantamiente de pehis

tumbados sobre el suele
con los pies en & balkon,
levantar & peivis

hasta que &l cuerpo esté
completamente recto

y bajar después

Con la schiena appoggiata
dtema e | peds sula
pally, sollevare il bacno
finc a quando il corpo

2 in linea & fare romo

Suggeriment per Fallenamento: ogri e

coregha

-~ ae 4 CUADNC & MobAta
3 tutto D & mrwichvg @ rlasaments. Eserclzl 26:29: oo
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oder anderen Gevac

hten

F Renforcement musculature
085 Jarmioes

POSECn Ox

soulever le

ﬂ NIL
-y M{‘\:}‘.‘jw{

niveay

se puede

uir utllzando pesas

D ‘Fi'nl'l'f“'.' Klasssche
Hanteltb

couchs sur le baton

JUKChest press with
dumbbelt addiional

1o the traditional ¢hest
press can be achieved
by changrg positions
on the ball,

D Brustdriicken mit

" Langhante: Zusatzicher
Tranngseflek
durch Ausfibeen des
traditionellen
Brustdrickens mit
Lagerung auf dem 8all

..F Renforcement muscuare
avec barre lestée:
& positicn instable ar

1 arnélione e
e et exer

ES Press ge pecho

* 2l redizarks sobre el bakdn
8 consigue un efecto
adicional de
entrenamiento respecto
o ejercio tradiconal
al cambxar posiciones
sobre el balén

I Estensicne dei pettoral)
cen il manubrio:!
cambiando (2 poszone
sulla palla 9 ottiene
una maggiore efficaca
deFesenizion
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@ Gy M

The Way to Mooe

oo

LUK Lower body rotaton: from

D

the push-up pesition with the
use of your logs tum the over
DOy 10 one side and Ikt ore
g offthe bal reaum 10 trtng »
postion, than chanpe sides.

UnterkirperRotatortaus der

Liepeaiionoanon den Urteridmes
unter Breatz der Bere aur Seee
drbenund enfienn

Beveprgsidtung vom Bl Bren, |

2urlick zur Ausgangspostion *
ud Serte vwchsen

Rotation du bas du corps en
igne sur le balon fake prvoter
ure ame tands que autre

sut e mouvernent de rotaton
du Balon revens 4 la postion

Ce dénart et dhanger de cié

ES Fotacdn del tren infiencr desde

la posoon de fondo utizardo
ks prermas grar ¢ tren nlenor
hasta colocames de lado sobre
Ul pesmia v separanco S ot
dal baddn Voler & la posoin
d2 partds y cambiar de lada

Dk poszone a“porte”
nactans 3 parte inferore dgel
opo di un bt portare verso
fako ura gamba e por rtomare
neda posRicne & parienza
npetena con k2 gamba opposia.

JUKSide-bending Lying

sideways on

the bal lift and lower
the upper body
Seitbeugung aus der
Seiteniage auf dem Ball
den Oberkdrper bis zur
Karpéesstreckung seithch
heben und senken

F Fexion latérale: postion

latérale sur le ballon,

JESFlexion lateral del tronco

tumbado de lado sobre
¢l balén levantar v bajar
el tronce.

1 Appoggiarsi di fanco

sulla palla; sollevare
ed abbassare
lateralmente il busto.

educaciofisica.com/fitball_swissball_balo...

soulever le haut du
corps jsqu'a lextenson
et descendre
JUKHuretnng stretchepace one. corps vers favant. rouler
heel anthe floor roll the ball e ballon vers famére
backwards and move the {squ'd étirernent maparrum
i bod forward STRhing pgp i vients del biceps
e leg until 1 § completely == oy cortados sobre e
straight. then change side. e k
bdén colocar los taores en
. D Benbeuger-Debinung Das &l suslo, rodar & haldn atrds
2u detnende Bein mit der y maver el cuerpo hacia
Farsa vome positioniaren, oainte hasta que las pernas
Rijckrolen des Bales bei estén completayents rectas.
gecsgeT YN 1 Stretching dei tendit
; o v il talore !
maxmalen Beinstreckung, S appoggto
atema, far scivolare la pala
. F Etirement des fiechisseurs ndietro ed estendere
des jarmbes e talon de la | buste n avanti
jarbe i érerplicéenzant, §noa quande b gamba
en déplacant ke haut d & completamenta estesa.
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G re
@ CYMWID,

The Way to Mooy

JUK Soimdl columndchest musde

ard unal the
upper body 15 completely
straight, then change side

Streckurg derWirbelksdue |
Dehm g
Br

rustmuskoiature: Aus

demm Kniestand den Ball
rach vorne rollen bis zur =
tindigen Streckung

des Oberkéepersa

ttrement de & colonne
vertébrale ot de

fa mus e du o

I Stretching della ¢

c-agrandissement. &

yux, rouler le ballen

avant Lusqua étrement
complet du haut du corps

o de la coumna
dos enfrente

espingl 3
cdel balén redark hacia

defante hasta que e tronco
eds Complatamente rects

Kanna
ebrale @ muscali

I partendo con
rea flesse fare

ver

pe

le

in avanti |2 palla
hno a che Il corpo
& completaments esteso

tum the lep (buttocks) to be
stretched outwards and
rell the ball towards you
until you feel the stretch

Gesdimuskel-Dehnung Den
Full der zu dehnenden Seite
auf dam Knie das andeven
Beines positicnienen, das 2u
dehnende Bon maxmal
nach auflen drehen und die *
Dehnurg duch Heranrolen
Jes Balles verstirken
Etirement das fessiars:
pestionner ke pied du cdté
& étrer surle genoux de

vers l'extérieur, augmenter
"Btirement en roulant

e balon wers o

ES Estramiento de glitecs

run pie sobre la
rodila, girar la pema haoz
fuera y rodar & baldn
hasta santir el estiramento

I Stretching dela cosca:

dppoggare | tallone sula
gamba cpposta e rudtark
verso lestermo; far savolare
la pal verso # compo fino
a quando g awerte

Ia tenzione muscofare.

JUKRelaxation postions.

JUKReaxation positions.
. D Entspancwungs-Positionen, | Posizioni di rlassamenta
.F Pogtions de détente

. F Positions de détente

LES Posiciones de relajacidn

. D Entspannungs-Positionen. |1 Poszioni & rilassamento

JESFosiciones de relajacicn
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Video-Trailer: Sandra Bonacina,
Propriozeptives Training mit dem Swissball

Encontraras este video en el siguiente link:

http://www.swimcampus.ch/Workshop/weiterbildung propriozeption_ 04.htm

R
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