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Swissball - Stretching: Riuckendehnung

Mit dieser Ubung wird der Riicken mobilisiert und gedehnt. Die Beweglichkeit in der Wirbels&ule
zu erhalten ist wichtig fiir eine gute Riickengesundheit.

Vor den Ball knien, Hande auf dem Ball abstlitzen, Arme und Riicken
strecken. Ricken langsam hoch heben und Buckel machen. Kinn zur
Brust ziehen. Dann wieder den Ball wegrollen und den Riicken strecken.

Regelmassig atmen. Die Positionen wahrend 20 bis 30 Sekunden halten.
2-3 Serien ausflhren.
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