WAS IST BESONDERS DARAN?
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L e D Aot maximale Sicherheit
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S e e e 5 - Bauch leicht angespannt, Riicken gerade

- Po geht nach hinten und nach unten - Fu mittig iiber der Rolle
- Arme nach vorne, Daumen nach oben

- Bauch leicht angespannt, Riicken gerade - Knie leicht gebeugt

- Knie heben bis ein 90”

- Trainiert spielerisch Euer
V% Gleichgewicht und starkt
ST AL ¢ _ s el e d ie Tiefen mu sku | atur

- Ellbogen zusammenfithren - Ellbogen 90° anwinkeln
- ,Fliigel“ auf und ab bewegen

- Mittig setzen
- Daumen nach oben-

““Q e e«-u;f"‘ - Pravention, Physiotherapie,
Reha- und auch Leistungssport

- Schultern iiber den Hiinden - Bauch Iucht;mu pannt, Riicken g
- Langsam runter und wieder hoch Bend zwischen Positionen wechseln

- Bauch leicht angespannt, Riicken gerade
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Umfassende Ubungsvielfalt
- Schultern sind iiber den Hiinden S iebenetaenis
- Ellbogen sind leicht gebeugt ¥ = =
e g s e kel 2l im Bereich Balance, Kraft un
~Ellbogen leicht gebeugt ’
Koordination

ittig setzen
auch leicht angespannt, Riicken gerade

- Nach hinten lehnen

- Beine abwechselnd nach vorne ausstrecken
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- Ausfiihrliche Tralnlngsplane
fiir alle Muskelgr en und
Ge ganz aufs Board splZnank ROt g pp
zeigen Richtung Fufispitze - Baprch leicht SUSSERE
- Bauch leicht angespannt, Riicken gerade - EllbopemSt T e
- Becken heben und senken - Position 30s halten e rs asse n

e Hand abheben
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- Bauch leicht angespannt, Riicken g o
- Bauch Ieicht angespannt, Riicken gerade - Schultern iiber die Ellbogen - x rem ro us u n a ng e Ig

- Handflichen zueinander
- Position 30s halten
- Almuh\dud ein Bein ausstrecken Fortschritt: ein Bein abheben
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