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Optimal trainieren mit dem Swissball

Einstieg/Aufwdrmen Hauptteil — Stabilisation und Kraftigung
Beckenpendel Ballpendel seitlicher-Crunch Ruckenstrecker
vor zurlick -
Sitzbalance Crunch seitliches Ballheben Beinheben
, ' -
Schulterrollen Diagonal-Crunch
Klappmesser gestreckte Briicke
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Optimal trainieren mit dem Swissball

Ausklang/Stretching
Kick Schultergurtel-Satbi Schulter-Twist Ruckbeuge
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Protraction Retraction
Kniebeuge Liegestutze Becken-Twist Ruckendehnung
einbeinige Kniebeuge Liegestuitze auf Ball Hamstrings-Dehnung
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Schultergirtel-

kniender Balancestand Beugestltze seitlicher Kniezug Brustdehnung dehnung
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