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Swissball - seitliche Muskulatur: Seitbrett

Das Seitbrett auf dem Ball ist eine Ubung zur Kréftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur.
Fortgeschrittene Ubende kénnen sich durch die Reduktion der Auflageflichen weiter
herausfordern.

Die Flsse Uibereinander auf den Ball legen. Sich auf einem Unterarm in
die Hohe stemmen. Der andere Arm stabilisiert zusatzlich die Position.
Dann die Hiifte seitwarts hochheben, bis der Kérper ganz gestreckt ist.
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Variationen

schwieriger

« Gleiche Ausgangsposition wie oben. Sich auf einen
Unterarm in die Hohe stemmen. Der Schultergurtel
bleibt stabil. Dann den oberen Arm hoch nehmen und
an die Seite legen. Der Korper bleibt gestreckt in der
Horizontalen.

- Beide FUsse sind Ubereinander auf dem Ball. Der
Korper ist seitlich in der Horizontalen. Zusatzlich das obere Bein leicht abheben.

« Gleich wie vorher - nur ein Arm und ein Bein aufstutzen - aber diesesmal das obere
Bein auf dem Ball behalten und das untere Bein beugen und vom Ball I6sen.

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