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Nr. Salsero®- Übungen Hinweise  
 
1 

 
Kontrolliertes Hinsetzen 
und Aufstehen 

 
Grundstellung: Beinstellung 
hüftbreit und parallel, Rumpf- und 
Oberschenkelmuskulatur aktiv, 
für Ungeübte seitliches 
Festhalten der Sitzfläche zum 
sicheren Setzen und Aufstehen. 

 

 
 

 
2 

 
Aufrechte Sitzhaltung 
erspüren 
 
Den Oberkörper im Lot zum 
Stuhlmittelpunkt (einpendeln). 

 
Beinstellung parallel, Hände 
seitlich hängen lassen, Augen 
schließen. Feine Wirbelsäulen-
bewegung spüren und die 
waagrechte Position der 
Sitzfläche finden. 

 
 

 
3 

 
Mobilisation 
 
Leichte Kippbewegung des 
Beckens vor und zurück 

 
Oberkörper nicht einsinken 
lassen, sondern sich immer lang 
herausziehen (axiale 
Aufrichtung). Der Oberkörper 
bleibt ruhig, es findet nur eine 
gleichmäßig fließende 
Kippbewegung des Beckens 
nach vorne und hinten statt. Das 
Körpergewicht ist gleichmäßig 
auf beiden Gesäßhälften verteilt. 
Die Sitzbeinhöcker gehen dabei 
vor und zurück. 
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4 

 
Mobilisation 
 
Leichte Kippbewegung des 
Beckens nach links und 
rechts. 

 
Im Wechsel eine Gesäßhälfte 
seitlich absinken – d.h. es wird 
im Wechsel die rechte und die 
linke Taille lang. Wichtig: der 
Kopf bleibt in der Mitte und kippt 
nicht zur Seite  
Zur Wahrnehmung der 
möglichen Kippbewegungen des 
Beckens können diese zu Beginn 
auch sehr klein ausgeführt 
werden. Wichtig ist dabei immer 
eine ruhige und fließende 
Bewegung. 

 

 
 

 
 

 
5 

 
Mobilisation, Koordination 
 
Leichtes Hula-Hoop-Kreisen 
des Beckens, wobei durch 
gleichzeitigen Druck der 
Sitzfläche auf die Kugel die 
Sitzfläche aktiv entlang der 
Lagerschalenränder geführt 
wird. 

 
Grundstellung, kreisende 
gleichmäßige Bewegung, nicht 
abgehackt! 
Der Oberkörper bleibt aufrecht. 
Die Bewegung findet isoliert im 
Becken statt. Schultern bleiben 
waagrecht. 
 
Richtungswechsel durchführen  

 
6 

 
Mobilisation, Koordination, 
Kräftigung 
 
Leichtes waagerechtes 
Kreisen des Beckens. 
Durch Druck der Sitzfläche 
auf die Kugel die Sitzfläche 
aktiv entlang der 
Lagerschalenränder führen. 

 
Grundstellung, kreisende 
gleichmäßige Bewegung, nicht 
abgehackt! Die Sitzfläche dabei 
waagrecht halten. Der 
Oberkörper bleibt aufrecht. Die 
Bewegung findet im Becken statt. 
 
Richtungswechsel durchführen 
  

 
7 

 
Mobilisation, Koordination, 
Kräftigung 
 
Mit der Sitzfläche durch Druck 
auf die Kugel eine liegende 8 
beschreiben. 
 

 
Grundstellung, ruhige fließende 
Bewegung, nicht abgehackt! Die 
Sitzfläche dabei waagrecht 
halten. 
 
Richtungswechsel durchführen 
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8 

 
Mobilisation, Kräftigung 
 
Hände auf die Oberschenkel 
legen. ISG-Gelenke bewegen 
und das Becken rotiert. 

 
Im Wechsel ein Knie gerade 
nach vorne und gleichzeitig das 
Andere zurückschieben. 
Sitzfläche dabei waagrecht 
halten. Die LWS bleibt aufrecht. 
Der Oberkörper bleibt aufrecht 
und ganz leicht nach vorn 
gerichtet. Die Bewegung ist sehr 
klein. Zurück zur Mitte und 
Seitenwechsel. 
 

1.  

 

 

 
 

 
9 

 
Mobilisation 
 
 

 
Paddelbewegung 
Die 3 Bewegungen von Übung 3, 
4 und 8 in Kombination 
 
Das heißt, er soll versuchen eine 
Rückwärtspaddel-Bewegung mit 
dem Becken durchzuführen. Erst 
paddelt die rechte Beckenhälfte 
zurück, dann die linke 
Beckenhälfte. 
 
Das gleich geht auch als 
Vorwärtspaddelbewegung 
 

 
 

 
 

 
10a 
 
 
 
 
 
 
 
10b  
 
 
 
 
 
 
10c  
 

 
Kräftigung der 
Rumpfmuskulatur und 
Schulung des 
Gleichgewichtssinnes 
 
Aufrechte Sitzposition finden, 
dann ein Bein anheben, 
Balance halten und 
zurückstellen. 
 
Als Zusatzübung können 
beide Arme gleichzeitig über 
außen nach oben geführt 
werden. 

 
Grundstellung, aktive 
Beinmuskulatur, keine Bewegung 
des Beckens!  
 
 
 
 
 
Eine Steigerung der Übung wird 
erreicht indem man das Bein 
anhebt und das Knie streckt  
 
 
 
 
Eine weitere Steigerung der 
Übung wird erreicht indem man 
das Bein anhebt, das Knie 
streckt und dann das Bein aus 
der Hüfte ausdreht. 
 
Auflösen der Übung: Bein 
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eindrehen, Knie beugen, Fuß 
abstellen 
 

 
 

 
11a 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
11b 
 
 
 
 
 
 
 
 
11c 
 

 
Kräftigung der tiefen 
Muskelgruppen 
 
Arme nach unten ausstrecken 
und schnelle, gegengleiche 
Bewegungen vor und zurück 
ausführen. 
 
 
 
Arme zur Seite ausstrecken 
und schnelle, gegengleiche 
Bewegungen auf und ab 
ausführen. 
 
 
 
 
 
Arme nach oben ausstrecken 
und schnelle, gegengleiche 
Bewegungen vor und zurück 
ausführen. 

 
Grundstellung, Bewegungen mit 
den Armen klein halten, dafür 
schnell. 
 
Bei diesen Übungen versuchen, 
die Sitzfläche und das Becken 
möglichst stabil und ruhig zu 
halten 

 

 
 

 
 

 
 

 
 


