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RuUckentraining mit dem Gymnastikball

1. Den Ball nach hinten und nach vorne rollen. Beine in der Korperlinie halten.
10 bis 15 Mal wiederholen.

2. Den Ellbogen unter den Schultern aufstellen. Beide Beine heben und senken.
10 bis 15 Mal wiederholen.

3. Gleichzeitig diagonal den Arm und das gegenseitige Bein heben.
10 bis 15 Mal wiederholen. Seite wechseln.




4, Beide Hande unter den Schultern aufstellen. Die Beine parallel zum Boden halten.
Einen Arm heben und 3 bis 15 Sekunden halten.
Seite wechseln. 3 bis 5 Mal wiederholen.

5. Die Zehen auf dem Boden gerade aufstellen. Beide Arme und am Ende noch ein Bein heben.
Position 3 bis 15 Sekunden halten.
Beine wechseln. 3 his 5 Mal wiederhaolen.

6. Auf den Rucken legen und die Waden auf den Ball setzen. Arme auf dem Boden halten.
Becken bis zur Kérperlinie heben.
10 bis 15 Mal wiederholen. Variante: Arme nach hinten ausstrecken.
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