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Swissball - Rumpf: Balance Crunches

Diese Rumpf-Ubung wird auf dem Ball und an einer Wand ausgefiihrt. Die trainierende Person
muss sich stabilisieren um die Bewegung sicher und korrekt durchfiihren zu konnen.

Mit dem Rlcken auf den Ball liegen. Die Flsse an die Wand stellen. Die
Arme seitlich neben dem Oberkdrper ausstrecken.

Dann den Oberkdrper anheben und die Fingerspitzen zu den
Fussgelenken ziehen. Das Kinn nicht aufs Brustbein runterdricken.
Langsam wieder nach unten kommen.
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