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UBUNGEN MIT DEM REDONDO BALL

Redondo Ball ist ein Trainingshilfsmittel, das lange Zeit in der Physiotherapie angewendet
wird. Man kann den Redondo Ball als einen kleinen, leichten, aufblasbaren flexiblen Ball
charakterisieren, der die Grof3e oder Flexibilitat bei verschiedenen Aufblasvolumen anpassen
kann. Wir verwenden Redondo Ball, um verschiedene Ubungs-, Dehnungs- und
Nivellierungsiibungen auszufiihren, die Sie zu Hause {iben kdnnen, aber auch in Dehniibungen
und Ubungen einbinden.

Die Ubung stimuliert das tiefe Stabilisationsmuskelsystem - das Beckenboden, die
Nackenmuskulatur, die tiefe Nackenbeuge und tiefe Riickenmuskulatur, die zusammen mit
den Bauchmuskeln die Wirbelsaule fixieren.

Das Training mit Redondo Ball und die Einbeziehung tiefer Muskeln gleichen die Muskeldysbalancen
aus und helfen uns, den Kérper zu starken und seinen Halt zu verbessern



