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Aktion Gesunder Riicken e.V.

Ubung 1:

Starkt die gesamte riickseitige Muskulatur

Legen Sie sich in Riickenlage in eine Briickenposition
mit dem Oberkorper auf den Pendel Ball. lhre Hande
sind am Kopf seitlich fixiert. Schieben Sie nun lhr Kor-
pergewicht iber den Pendel Ball fuBwarts hinweg.
Halten Sie die Kérperspannung und sinken Sie nicht
mit dem Gesals ab. Wiederholen Sie ca. 15 Mal die
Ubung. 3 Durchginge.

Ubung 3:

Starkt die komplette Rumpfmuskulatur

Gehen Sie in eine Stiitzposition, die Beine befinden sich
auf dem Pendel Ball. Achten Sie darauf, dass lhre Krper-
mitte fest und stabil bleibt und Sie sich aus den Schul-
tergelenken nach oben schieben. Ziehen Sie nun lhre
Unterschenkel heran —der Pendel Ball ndhert sich an -
und strecken Sie lhre Beine wieder in die Ausgangsposi-
tion aus. Wiederholen Sie diese Ubung ca.10-15 Mal. 3
Durchgange.
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Ubungen mit dem Pendel Ball

Ubung 2:

Starkt die Bauchmuskulatur

Legen Sie sich in Riickenlage auf den Pendel Ball. Fixie-
ren Sie ihre Hande seitlich am Kopf und heben Sie lhren
Oberkorper leicht an. Bleiben Sie in dieser Position und
heben Sie abwechselnd ein Bein vom Boden ab. Jede
Seite ca. 15 Wiederholungen. 3 Durchgdnge.

Ubung 4:

Kraftigung der ge-
« S04 samten Rumpfmus-
kulatur, Beine
Nehmen Sie eine
aufrechte Sitzposi-
tion auf den Pendel
Ball ein. Die Beine
stehen stabil und
sind hiiftbreit posi-
tioniert. Die Arme
sind gestreckt und
nach auf3en rotiert.
Stehen Sie nun
kontrolliert aus
dieser Position auf
und setzten Sie sich
wieder auf den
Pendel Ball. Der Oberkérper ist stabil. Die Bauchmusku-
latur aktiviert. Ca. 15 Wiederholungen. 3 Durchgange.




