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UBUNGEN MIT DEM GYMNASTIKBALL

Gymnastikball - ein grofder aufblasbarer Ball, der den gesamten Korper stabilisiert.

Bewegung verbessert das Gleichgewicht und die Koordination des ganzen Korpers, dehnt und
entspannt die Muskeln, befreit die Halswirbelsadule, die Brust- und Lendenmuskulatur.

Wir trainieren in einer instabilen Position, wodurch die tiefen Muskeln um die Wirbelsdule
gestarkt und die richtige Kérperhaltung unterstiitzt werden. Ein gut ausgefiihrter Sitz
unterstiitzt die physiologische Neigung des Beckens.

Durch die Ubungen mit dem Gymnastikball wir die Stimulation der Bandscheiben in der
richtigen Position und stabilisieren die Wirbelsaule als Ganzes.

In Trainingseinheiten fithren wir Indoor-Ubungen durch, bei denen ein grofRer Ball fiir den
taglichen Gebrauch verwendet werden kann.



