


Bewegung bewusst, langsam und
kontrolliert ausfihren

Wiahrend der Ubungen ruhig und
kontrolliert weiteratmen

Muskulatur méglichst entspannt lassen

Jede Ubung 1 - 3 Minuten ausfiihren



Unterer Riicken

Stellen Sie sich mit dem Riicken zu einer Wand. Die
FiRe stehen schulterbreit auseinander. Legen Sie
den Ball zwischen die Wand und lhren unteren
Riicken neben die Wirbelsaule.



Unterer Riicken

Gehen Sie nun leicht in die Hocke und wieder hoch.

Hinweis: Lassen Sie sich Zeit. Achten Sie auf eine
langsame und kontrollierte Ausfiihrung.

Seite wechseln.



Gesal®

Setzen Sie sich mit angewinkelten Beinen auf den
Boden. Legen Sie den Ball unter die rechte
GesaRhalfte. Den rechten Kndchel legen Sie auf das
linke Knie.



Gesal®

Setzen Sie Ihre Hande und das aufgestellte Bein ein,
um die GesaBmuskulatur mit dem Ball auszurollen.
Seite wechseln.



Oberschenkel-Vorne

Legen Sie sich auf Ihren Bauch und stiitzen Sie sich
auf Ihre Unterarme. Legen Sie den Ball unter lhren
linken vorderen Oberschenkel.



Oberschenkel-Vorne

Setzen Sie lhre Arme ein, um den vorderen
Oberschenkel zwischen Leiste und Kniegelenk
auszurollen. Seite wechseln.



Unterer Riicken

Stellen Sie sich mit dem Riicken zu einer Wand. Die
FiRe stehen schulterbreit auseinander. Legen Sie
die Rolle zwischen die Wand und lhren unteren
Riicken.



Unterer Riicken

Gehen Sie nun leicht in die Hocke und wieder hoch.
Kombinieren Sie diese Bewegung mit einer Rotation
des Oberkdrpers. Seite wechseln.






Gesal®

Setzen Sie Ihre Hande und das aufgestellte Bein ein,
um die Ges@lmuskulatur mit der Rolle auszurollen.
Seite wechseln.



Oberschenkel-Vorne

Legen Sie sich auf Ihren Bauch und stiitzen Sie sich
auf lhre Unterarme. Legen Sie die Rolle unter lhren
linken vorderen Oberschenkel.



Oberschenkel-Vorne

Setzen Sie lhre Arme ein, um den vorderen
Oberschenkel zwischen Leiste und Kniegelenk
auszurollen. Seite wechseln.



