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Ziel Kraftigung des Rumpfes
Trainieren der Gewichtsverlagerung

Ausgangsstellung Bauchlage uber den Pezziball

Durchfiithrung Zunéchst sind Arme und Beine auf dem Boden
Es wird diagonal jeweils ein Arm und Bein vom Boden abgehoben und versucht, das Gleichgewicht zu halten
AnschlieBend werden Arm und Bein der anderen Seite abgehoben, wahrend die anderen auf dem Boden aufsetzen

k © Therapeutenteam Blankenese Variation zu Ubung 059 )
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