
Übung 1: 
Kräftigt die Bauchmuskeln
Setzen Sie sich entspannt auf 
den Powerball, heben das 
linke Knie an und drücken 
mit der rechten Hand gegen 
das angehobene Knie. Den 
linken Arm dabei Richtung 
Decke strecken. Anschließend 
das Bein wechseln. Ca. 10 Mal 
wiederholen.

Übung 3: 
Gesäßmuskelkräftigung
Legen Sie in Rückenlage die Fersen auf den 
Ball. Bewegen Sie anschließend langsam das 
Becken auf und ab und achten Sie darauf, 
nicht ins Hohlkreuz zu gehen. Wiederholen Sie 
die Übung ca. 20 Mal.

Übung 2: 
Stärkt den Rücken
Legen Sie sich bäuchlings auf den Ball und stützen 
sich mit Händen und Fußspitzen am Boden ab. Nun 
langsam den linken Arm und das rechte Bein anheben 
und ausstrecken. Spannung kurz halten und dann Arm 
und Bein wechseln. Die Übung ca. 15 Mal wiederholen.

Übung 4: 
Dehnt die Schultermuskulatur
Knien Sie sich vor den Powerball und 
legen beide Arme auf den Ball. Schieben 
Sie vorsichtig Ihr Brustbein in Richtung 
Boden und drehen den Oberkörper von 
links nach rechts. Die Übung ca. 10 Mal 
durchführen.

Übungen mit dem Powerball: 
Der Powerball eignet sich für abwechslungsreiche Dehn- und Kräftigungsübungen und schult 
besonders effektiv Ihren Gleichgewichtssinn. 
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Einfache Rückenübungen für den Alltag
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Simple back exercises for everyday use

Exercising with the Powerball:
The Powerball is ideal for varied stretching and strengthening exercises and is particularly effective for 
training your sense of balance.

Exercise 1:
Strengthens the abdomen muscles 

Sitting in a relaxed position on the

Powerball, lift your left knee and use your 

right hand to exert force against it,

while stretching your left arm towards the 

ceiling. Then change legs. Repeat about 

10 times.

Exercise 3:
Strengthens the gluteal muscle 

Lying on your back, place your heels on the ball. Then move your 

hips slowly up and down, making sure you don‘t do a hollow back. 

Repeat the exercise about 20 times.

Scientific sport guidance by Ulrich Kuhnt from Bundesverband der deutschen Rückenschulen (BdR) e.V. (Federal Association of German Back Schools).

Exercise 4:
Stretches the shoulder muscles 

Kneel in front of the Powerball and place both arms on the ball. Push 

your breastbone slowly towards the floor and turn the upper part of 

your body slowly from left to right. Perform the exercise about 10 times.

Exercise 2:
Strenghens the back 

Lie on your stomach on the ball, supporting yourself with your hands 

and toes on the floor. Now slowly raise and stretch your left arm and 

right leg. Hold the tension briefly, then change arms and legs.

Repeat the exercise about 15 times. Perform the movement

about 10 times.arms. 


