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Swissball - Komplexiibung: einbeiniger Kniezug

Dies ist eine komplexe Ubung zur Ganzkérperkraftigung. Ohne Stabilitdt im Rumpf und
Schultergiirtel kann sie nicht durchgefiihrt werden.

Die Liegestutz auf einem Swissball einnehmen. Beide Unterschenkel sind
auf dem Ball. DBen Rumpf und Schultergtrtel stabilisieren die Position.

Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule. Erst sind beide /&
Beine gestreckt. Dann ein Bein beugen und den Ball zum Oberkorper z { “
ziehen. Das Gesass bleibt hoch. E
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Quelle: mobilepraxis 42/2008, Isabel Favre Kalt, Raphael Donzel
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