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Swissball - Einstieg: Beckenpendeln

In dieser Ubung wird der Lenden-Becken-Bereich auf dem Ball mobilisiert. Dabei sollen der
Oberkorper aufrecht bleiben und die Bewegungen moglichst fliessend durchgefiihrt werden.

Den Ball leicht nach rechts und links rollen lassen. Dabei die rechte und ?
linke Beckenseite abwechslungsweise nach oben ziehen. Der Kérper

bleibt ruhig. Dann den Ball leicht vor- und riickwarts rollen lassen. Das
Becken kippt nach vorne und nach hinten. Der Oberkérper bleibt ruhig.

Variation

Alle vier Richtungen verbinden und den Ball bzw. das Becken kreisen
lassen. Die Richtung wechseln.

Quelle: mobilepraxis 42/2008, Isabel Favre Kalt, Raphael Donzel
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