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UBUNGEN MIT DEM GYMNASTIKBALL

Der Gymnastikball sollte so grof3 sein, damit Sie die Hiiftgelenke sitzend etwas hoher als die
Knie haben.

Ubung 1:

Sie sitzen auf dem Gymnastikball, die Fiif3e sind parallel, mehr als hiiftbreit voneinander. Sie
bemiihen sich, den Kopf zur Decke zu strecken, die Schultern bleiben breit. Sie bewegen das
Becken, als ob Sie das Steifdbein unter sich unterziehen wollten. Die Knie bleiben fest an der
Stelle und Sie bewegen das Gesafd im Gegenteil nach hinten. Wiederholen Sie.

Sie bemiihen sich dann, das Becken auf eine und dann andere Seite zu bewegen, ohne dass
sich das Becken nach vorne oder das Gesafd nach hinten bewegt. Eine Halfte des Beckens
driickt gegen den Ball, dann die andere Halfte. Kniipfen Sie die Bewegungen an und kreisen
Sie mit dem Becken auf dem Gymnastikball, strecken Sie den Kopf hoch, die Knie wackeln
nicht. Wiederholen Sie dann auf die andere Seite und machen Sie sich dann gerade.

Ubung 2:

Sie sitzen auf dem Ball und bemiihen sich, den Kopf zur Decke zu strecken, die Fiif3e sind
parallel und hiiftbreit. Sie ziehen ein Bein an, lehnen es auf die Ferse und dann quer tiber das
stehende Bein auf die Zehen und Sie kehren das Bein auf die Matte. Machen Sie die Ubung
auch mit dem anderen Bein und wiederholen Sie ein paarmal.

Ubung 3:

Sie sitzen auf dem Ball, die Fiif3e sind parallele und hiiftbreit voneinander. Sie hiipfen auf dem
Ball und fiigen noch die Armbewegung nach vorne und nach hinten (gleichzeitig) zu. Die Knie
bleiben fufd breit, Sie strecken die Arme dann flieffend nach vorne und halten fiir eine Weile
an, der hintere Teil des Oberschenkels hélt den Ball, Sie hiipfen dann auf dem Ball weiter.
Passen Sie darauf auf, den Ball nicht zu viel zu lockern, damit dieser Ihnen dann nicht nach
hinten wegrollt. Sie atmen locker und halten die Schultern von den Ohren weg.

Ubung 4:

Sie liegen auf dem Riicken, der Ball ist unter den Beinen und Sie stiitzen blof3 die Fersen auf
den Ball, die Spitzen zeigen zur Decke, der Riicken ist auf dem Boden gestreckt (je nach Bedarf
legen Sie einen Kissen unter den Kopf). Mit dem Ausatmen driicken Sie nur die Fersen auf den
Ball, mit dem Einatmen lockern Sie. Die Fersen sind etwas naher als die Knie, damit da eine
leichte AufRenrotation in den Hiiftgelenken vorkommt. Das Becken wird nicht vom Boden
angehoben, der Rumpf bleib an der Stelle.

Halten Sie dann den Fersendruck auf den Ball, atmen Sie frei und heben Sie ein Bein vom Ball
an, das andere Bein driickt gegen den Ball, der Riicken bleibt fest auf dem Boden. Legen Sie
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das Bein wieder zuriick und heben Sle das andere Bein an. Die Schultern bleiben breit, Sie
atmen frei.

Ubung 5:

Sie liegen auf dem Riicken, die Fersen auf den Ball leicht gestiitzt. Die Fersen driicken leicht
gegen den Ball. Bewegen Sie dann den Ball flief3end von einer Seite zu der anderen, aber seien
Sie vorsichtig, damit Ihnen der Ball nicht wegrollt. Die Hiifte zieht nicht zur Schulter, sie hebt
blof} ein bisschen an, das Becken bleibt immer in derselben Entfernung von den Schultern.

Ubung 6:

Sie liegen auf dem Riicken, die Fersen stiitzen auf den Ball. Heben Sie Ihr linkes Bein auf und
stiitzen den Knochel auf das gebeugte rechte Knie. Legen Sie die linke Hand auf die innere
Seite des Knies auf, so dass sie dann Ihnen helfen konnte. Strecken Sie Thr rechtes Bein uiber
den Ball, driicken Sie gegen den Ball. Beugen Sie Ihr rechtes Bein mit dem Druck zu sich und
das gebeugte linke Knie von sich. Atem ist frei. Wiederholen Sie ein paarmal und wechseln Sie
die Beine.

Ubung 7:

Sie liegen auf dem Riicken, halten den Ball direkt iiber der Brust. Die Handflachen stiitzen auf
den Ball, die Schultern sind gerade, der Kopf gestreckt. Bewegen Sie mit dem Ball flief3end
zwischen den Armen von einer Seite zu der anderen. Die Bewegung ist flief3end, der Ball wird
von Thnen leicht gedriickt und kippt nicht in die Seiten (er bleibt immer iiber Ihrer Brust).
Wiederholen Sie ein paarmal und entspannen.

Ubung 8:

Sie liegen auf dem Riicken. Greifen Sie den Ball zwischen Ihren Kndcheln. Bemiihen Sie sich,
die Knie leicht voreinander zu ziehen. Der Riicken bleibt auf der Matte und Sie heben den Ball
auf, die Knie streckend, Sie greifen dann den Ball mit Ihren Handen. Die Fufdsohlen kehren
zum Boden und tragen gleichzeitig den Ball iiber den Kopf, die Arme streckend. Der Riicken
bleibt gerade (nicht gebogen). Sie legen den Ball wieder zwischen den Knécheln und dann auf
den Boden, die Knie beugend, der Kopf bleibt gestreckt. Wiederholen Sie ein paarmal, dann
legen Sie die Beine auf den Ball und entspannen.



