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LIFT ONE FOOT  at a time a few 
centimetres from the ground. 
Keep the upper body still. 
Repeat 10 times per foot. 

ADVANCE:
+ Place your hands 
   on your head. 
+ Close your eyes

ROTATE THE PELVIS in a circle by tilting the seat 
downward and rotate 360°. Keep the upper 
body and head still throughout the movement. 
Change 
direction.

LIFT ONE KNEE  as high as 
possible and keep the upper 
body still. Hold the position. 
Repeat 10 times per knee. 

ADVANCE:
+ Place your hands 
   on your head. 
   + Close your 
      eyes.

TILT THE PELVIS forward, 
alternate by tilting the pelvis 
backwards.

TILT THE SEAT from side to 
side in a controlled 
movement. Increase the 
intensity by tilting as far as 
possible 

PLACE THE RIGHT FOOT above the 
left knee. Carefully tilt the seat 
backwards toward the right side. 
Repeat on the opposite side.  
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ADVANCE:
+ Increase the  
   angle of the  
   rotation by  
   increasing the 
   tilt of the seat.

STARTING POSITIONSTARTING POSITIONSTARTING POSITION

How to sit on  
POSTURE BALANCE
1. Place Posture Balance

chair or on the sofa.chair or on the sofa.
2. If possible, adjust the
height of the chair so 
that the angel in the hip 
is greater than 90°.
3. Place both feet on the 
ground and sit in an 
upright position, without 
resting against the 
backrest.backr
4. Be aware that the seat
is wobbly so sit down is wobbly so sit down 
carefully.carefully.
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POSTURE BALANCE
Exercises for 
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Übungen für das Sitzkissen 
POSTURE BALANCE
Wie man sich auf das  
Sitzkissen POSTURE  
BALANCE setzt 
1.  Legen Sie Posture Balance 

auf einen Stuhl, Hocker, 
Bürostuhl oder auf ein Sofa

2.  Wenn möglich, stellen Sie 
die Höhe des Stuhls so 
ein, dass der Winkel in der 
Hüfte größer als 90° ist.

3.  Stellen Sie beide Füße auf 
den Boden und sitzen Sie 
aufrecht, ohne sich anzu-
lehnen.

4.  Bedenken Sie, dass das 
Sitzkissen wackelt, also 
vorsichtig hinsetzen. 

HEBEN SIE EINEN FUSS abwechselnd einige  
Zentimeter vom Boden. 
Halten Sie den Oberkörper ruhig. 10 Mal pro Fuß  
wiederholen. 

ZUSÄTZLICHE ÜBUNGEN:
+ Legen Sie Ihre Hände an den Kopf. 
+ Schließen Sie die Augen.

DREHEN SIE DAS BECKEN im Kreis (360°) bei 
nach unten gekipptem Sitzkissen. Halten Sie Oberkör-
per und Kopf während der Bewegung ruhig. 
Wechseln Sie die Richtung.

ZUSÄTZLICHE 
ÜBUNG:
+  Erhöhen Sie den 

Drehwinkel durch 
stärkeres Abkippen 
des Sitzkissens. 

HEBEN SIE EIN KNIE so hoch wie möglich an und 
halten Sie den Oberkörper ruhig. Die Position halten. 
10 Mal pro Knie wiederholen.

ZUSÄTZLICHE  
ÜBUNGEN:
+  Legen Sie Ihre Hände an 

den Kopf.
+  Schließen Sie die Augen.

KIPPEN SIE DIE HÜFTE 
nach vorne und anschließend 
nach hinten. 

KIPPEN SIE DAS SITZKISSEN 
in einer kontrollierten Bewegung 
von einer Seite auf die andere. 
Steigern Sie die Intensität, indem 
Sie so weit wie möglich abkippen. 

LEGEN SIE DEN RECHTEN FUSS über das linke Knie. 
Kippen Sie das Sitzkissen vorsichtig nach hinten rechts.
Für die andere Seite wiederholen.

AUSGANGSPOSITION 


