
Swissball – Schultern und Arme: Beugestütze
Mit der Beugestütze – auch «Dip» genannt – wird vorallem die hintere Armmuskulatur gestärkt.
Diese Übung erfordert ausserdem eine gute Stabilisationsfähigkeit.

Auf eine imaginäre Bank sitzen. Die Arme stützen sich auf dem Ball ab.
Versuchen auf beiden Seiten gleichviel Druck auf den Ball zu geben.

Die Fersen sind leicht abgehoben. Die Ellenbögen werden angewinkelt
und der Körper nach unten geführt.
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