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Swissball - Beine: Kniebeuge

Die Kniebeuge muss mit dem Ball sicher und kontrolliert durchgefiihrt werden. Indem nach hinten
gegen den Ball Druck gegeben wird, werden dabei weitere Muskeln aktiviert.

Der Ball wird mit dem Riicken an die Wand gedrickt. Die Fisse sind vor
dem Korperschwerpunkt. Der Korper ist gestreckt. Kniebeuge, bis der
Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel etwa neunzig Grad betragt.

Variation

« Ausgangsstellung und Ausfihrung gleich wie vorher. Die Zehen bleiben jedoch
wahrend der ganzen Ausfuhrung leicht abgehoben.

schwieriger

« Ausgangsstellung gleich wie oben, jedoch nur auf einem Bein ausfuhren.

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