360GRAD Ubungen mit dem Pezziball

RUCKENZENTRUM MAIN-TAUNUS

Mobilisation der Lendenwirbelséule
Kippen Sie das Becken im Wechsel 20 mal nach vorn und hinten.
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Mobilisation der Lendenwirbelséule
Kippen Sie das Becken im Wechsel 20 mal nach links und rechts.

Kraftigung der Bauchmuskulatur
Ziehen Sie die Knie Richtung Bauch und strecken Sie sie wieder lang. Fiihren Sie 15 Wiederholungen durch.

Kraftigung der Riickenmuskulatur
Heben und senken Sie das Becken. Fihren Sie 20 Wiederholungen durch.
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