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Swissball - Rotationen: Schulter-Twist

Auf dem Ball eine Rotation mit dem Schultergiirtel auszufiihren ist eine gute Ubung fiir die
Beweglichkeit in diesem Bereich und fiir die Kraftigung des Rumpfes.

Hifte und Lendenwirbelsaule liegen auf dem Ball. Die Arme sind
hochgestreckt. Den Ball unter der Wirbelsaule durchrollen lassen. Den
Oberkorper abdrehen, bis die gestreckten Arme horizontal zur Seite
zeigen. Versuchen den Bewegungsablauf mit kontrolliertem Rumpf
durchzuflhren.
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