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a)

Aufrechte Kérperhaltung

C

\

Q)
1
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FuBe breit gestellt / Knie auseinander [ Hande auf den Knien abgestitzt [ Becken nach vorn kippen /

leichtes Hohlkreuz machen | Brustbein nach vorn und oben heben | Brustkorb heben | Schultern locker

Beachtell

- wichtig ist die
Brustkorbhebung !l

- Schultern locker

- Schulterblatter zusammen
- Hande locker auf die
Oberschenkel ablegen

X stk.

a)

Stabilisation der aufrechten Hal'fung

d

3 f

Wie Ubung 1 | aufrechte Kérperhaltung | Becken stabil | Arme & Héande nach auBen gedreht / Schulter-

blatter zusammen [ iber die Hufte gesamten Oberkérper nach vorn ver/agern /in die Halbkniebeuge

Beachtel!

- wichtig ist die
Brustkorbhebung !l

- Schultern locker

- Schulterblatter zusammen
- Hande und Arme sind nach
auBen gedreht

X stk.

a)
b)

c)

Mobilisation der Lendenwirbe/s&u@

Wie Ubung 1 | aufrechte Kérperhaltung / Oberkérper
stabil | FuBe fest auf dem Boden fixiert | Ball mit Hilfe des GeséBes nach vorn und hinten rollen

Wie Ubung 3a [/ aufrechte Kérperhaltung / Oberkérper stabil | FuBe fest auf dem Boden fixiert | Ball
mit Hilfe des GesédBes seitlich nach rechts und links rollen

Wie Ubung 3a [ aufrechte Kérperhaltung [ Oberkérper stabil [ FuBBe fest auf dem Boden fixiert [ Ball

mit Hilfe des GeséBes kreisend rollen

Beachtel!

- wichtig ist die
Brustkorbhebung !!!

- Schultern locker

- Schulterblétter zusammen
- keine Schmerzen bei der

Bewegung

X stk.

X ka je Seite

X S+k je Seite

a)

b)

[

MO/DI/ISCI"'IOH und Kréaftigung im Fersensrl'z
=
L
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Fersensitz vor dem Ball | Oberkorpervorlage / Brustkorb aufgerichtet / Schulterbléatter zusammen

Ball mit beiden Hénden fixieren /| Oberkorper zu beiden Seiten aufdrehen [ Ball roll+ einwenig mit
Wie Ubung Ya / Oberksrper zu beiden Seiten aufdrehen [ gleichseitigen Arm nach hinten oben heben /
gegenseitige Hand hat zum Ball Kontakt | Ball roll+ nicht mit und soll stabilisiert werden

Beachtel!

- wichtig ist die
Brustkorbhebung !l!

- Schultern locker

- Schulterblatter zusammen

X S +k je Seite

X S +k je Seite

a)

b)

Kréaftigung Schulter und Ricken

Oberkc’ir/oer auf dem DBall ab/eg(en / Beine sin gebeugt / Zehen‘aufgesfe/lf | Hande Arme zeigen
?ichfung Boden [ beide E//enbogen zur Wirbelséule nach oben hinten ziehen | Daumen zeigen nach vorn
Oberksrper und Bauch auf dem Ball ablegen | Beine sind gestreckt und auseinander (spater dicht

zusammenstellen | Zehen aufgesfel/f | Arme gegensinnig nach vorn bewegen |/ Daumen zeigen nach vorn

Beachtel!

- wichtig ist die
Brustkorbhebung !l

- keine Schmerzen bei der

Bewegung

X stk.

X S +k je Seite
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a)
b)

c)

C‘anzkb‘rpersfabi/isa'fion in Bauchlage

Bauch/age | Wirbelséule bildet eine Linie [ Arme ?ichﬂmg Boden gestreckt | Hénde fest auf dem
Boden / Spannung im Rucken, Gesal3 und Beinen halten | FiuBe und Beine vom Boden abheben

Wie Ubung 6a [ wechselseitig Hinde nach vorn bewegen [ bis zum Becken vorwirts rollen | gesamter
Kérper rollt auf dem Ball vor | Bewegung rickwértiqg bei gleicher Spannung

Wie Ubung 6a [ bis zum Becken vorwérts rollen | Arme und Beine abwechselnd gegensinnig ‘Rich‘f‘ung
Decke bewegen | Spannung im gesamten Ricken, sowie des gegenseitigen Beines und Armes halten

Beachtell

- gesamte Wirbelséule
bildet eine Linie, stabil !l
-Kopf und Hals in
Verléngerung der
Brustwirbelsaule

X stk.

X S"'k je Seite.

X S"'k je Seite.

a)

b)

Ganzkérpersfabi/isa'l'ion in Rackenlage

Tief vor dem Ball hocken / Beine leicht auseinander | FuBe fest aufgestellt / Hinde auf den Ober-
schenkeln abgestitzt [ Knie langsam strecken [ den Kopf auf den Ball ablegen und nach hinten rollen
Wie Ubung Ta) in die Rickenlage [ Beine huftbreit [ leicht gestreckte Knie / Arme gestreckt nach
hinten heben | Spannung im Ricken, Gesal3 und Beinen halten | Oberkérper aus der Lage leicht anheben

Beachtell

- Oberksrperaufrichtung
- Spannung im Rucken,
Gesal und Beinen halten

X stk.

X stk.

a)
b)

c)

Kraftigung Bauch und Gesél
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Beine gebeugt [ Unterschenkel und Fersen auf den Ball ablegen /| Arme vor dem Kérper verschrankt

oder Nacken unterstitzt halten / Oberkér/oer mit Bauchmuskeln einrollen

Beine leicht gebeugt auf den Ball ablegen [ Arme neben den Kérper/ Handflédchen zur Decke [ Ball nach
rechts und links seitlich rollen ohne die Lendenwirbelséule anzuheben

Wie 8b) Arme etwas weiter abgespreizt / Spannung aufbauen und das GesélB anheben / Kérper bildet
mit den Beinen eine gerade Linie | Ball rollt dabei nach vorn weg

Beachtell

-LWS auf der Unterlage
fixieren

-Schultern in die Unterlage
dricken

X stk.

X S"'k je Seite.

X stk.

a)

C‘anzkb‘rpersfabi/isa'fion auf dem Ball

Bauchlage |/ Wirbelséule bildet eine Linie | Arme Rich'fung Boden gestreckt
Hénde fest auf dem Boden / Spannung im Rucken, Gesal3 und Beinen halten | FuBe und Beine vom S
Boden abheben | Knie zusammen langsam Richtung Bauch ziehen [ Ball rollt dabei vorwarts [ eingerollt
halten und langsam zuriick in die Ausgangsposition rollen

Beachtell

- Spannung im Rucken,
GesaB und Beinen
halten

- Arme angespannt

- Schulterkontrolle

X stk.

a)

Ganzkc’irpersfabi/isaﬂon auf dem Ball

A

Bauchlage | Wirbelséule bildet eine Linie | gebeugte Unterarme auf dem Boden gestitzt / SPCIH;‘);Q im
Rucken, Gesal3 und Beinen | FiuBe und Beine vom Boden abheben | Knie gestreckt [ Gesal3, Beine, Bauch

vom Ball in Richtung Decke abheben / Ball rollt+ dabei zurick | Arme strecken sich in der Endstellung

Beachtell

- Spannung im Ricken,
Gesal und Beinen
halten

- Arme angespannt

- Schulterkontrolle

X stk.
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