Ganzkdorperstabilisation mit dem Pezziball.

Ubung fiir Fortgeschrittene

FuBspitzen auf den Ball und die Hande
dicht zusammen. Balance halten und
nicht mit dem Rumpf ,,durchbrechen”.
Variation:; Einen FuB kurzzeitig
anheben.

Bauchmuskeltraining + Stabilisation
Rumpf.

Oberkérper aufrichten.

Variation: diagonale Ausfiihrung bzw.
auch mit zusatzlichen Gewichten.

Stand auf dem Pezziball.

Ubung erst mit Hilfe durchfiihren.
Ganzkorperstabilisation insb. fiir die
unteren Extremitéten.



Nur eine Extremitat beriihrt den
Boden. Balance halten.

Wechsel : li Hand / re Hand , re Ful/
li Ful

Nicht durchhéngen !

Laterale Muskelkette mit kleiner
Unterstiitzungsflaéche.

Beachte: Becken nicht nach hinten
fallen lassen. Riicken / Beine eine
Linie. Dynamische oder statische
Ausflihrung méglich.

Gleiche Ubung nur mit den FiiRen auf
dem Pezziball. Hohere
stabilisatorische Anteile als bei der
vorherigen Ubung.



Unterarmstiitz mit geraden
Riicken auf dem Pezziball.
Variation: FiRBe im Wechsel
anheben und halten.

Unterschenkel dicht zusammen
auf dem Ball lagern. Arme auf der
Brust verschranken und Becken
ganz hochdriicken. Haltelibung,
oder auch dynamisch
durchfiihrbar.

Unterarmstutz einfache Ausflihrung Unterarmstitz., zusatzlich Arm / Bein diagonal
anheben.
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