
Swissball – Einstieg: Schulterrollen
Um erfolgreich auf dem Ball zu trainieren, müssen die Teilnehmer auch bei einer komplexen
Übung – wie bei einer Drehung – die Kontrolle über den Ball behalten können.

Den Rücken auf den Ball legen. Seitwärts eine halbe Drehung über den
Ball rollen und wieder zurück.

Dabei die Körperspannung aufrecht erhalten und die Bewegung vorerst
langsam und kontrolliert durchführen.
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