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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Bauchlage mit Ball 2

Material:
Ball

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkraftigung

Ausgangsstellung:

Lege dich in Bauchlage auf eine Matte oder den Boden.
Die Arme in Vorhalte vor den Kérper nehmen. Halte in einer
Hand einen Ball.

Ubungsausfiihrung:

Hebe die Beine und den Oberkdrper leicht vom Boden ab.
Dabei Richtung Boden bzw. zur Matte blicken. Den Kopf in
Verlangerung zur Wirbelsdule halten. Die Arme gerade vor
den Korper nehmen und in einer Hand einen Ball halten
(Bild 1). Fiihre beide Arme oberhalb vom Kopfin einer Kreis-
bewegung bis zum GesaR. Dort den Ball von der einen in
die andere Hand tbergeben (Bild 2). Befinden sich beide
Arme oberhalb vom Kopf etwa parallel zueinander, den Ball
erneut in die andere Hand wechseln.




