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Swissball - Komplextibungen: seitlicher Kniezug

Der gesamte Rumpf wird mit dieser komplexen Ubung gekraftigt. Durch die Rotation beim
Kniezug werden auch die seitlichen Muskeln trainiert.

Auf dem Gym-Ball die Liegestltzposition einnehmen. Die Oberschenkel liegen auf dem Ball. Dann die Knie gegen
die Brust ziehen und die Hifte in der Langsachse um neunzig Grad zur Seite rotieren.

Hierbei den Schultergirtel gut stabilisieren (nicht zwischen den Schulterblattern einfallen) und die
Rumpfmuskulatur bewusst anspannen.

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