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Swissball - Schultern und Arme: Liegestutz

Diese klassische Ganzkdrper-Ubung - die Liegestiitz - kann auch auf dem Ball durchgefiihrt
werden. Es ist besonders herausfordernd den Bewegungsablauf hier stabil auszufiihren.

Vorbereitung: Die Arme breit abstitzen, das Fussrist, die Oberschenkel

oder Huften ruhen auf dem Ball. Zuerst nur den Schultergurtel iy
stabilisieren. ' |
Dann Liegestltzen ausfihren. Darauf achten, dass die Armstellung breit h
bleibt und man zwischen den Schulterblattern nicht einfallt. Den Kopf :

immer in der Verlangerung der Wirbelsaule halten (Schulterglrtel
stabilisieren).

Variation ~,

o\ &N\

« Sich mit gestreckten Armen auf den Ball aufstitzen.
Die Beinstellung ist so breit, dass geniigend Stabilitat vorhanden ist. Liegestitz auf
dem Ball ausfihren. Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule.

« Wenn der Ball unter dem Becken ist einmal die linke, dann die rechte Hand zum Gruss
heben.

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