
Kraft + Mobilisation mit dem Gymnastikball

1.a. Kräftigung der Rumpfmuskulatur

1.c. 1.d. Steigerung durch Bein anheben

❑

❑

EndpositionAusgangsposition

Ausgangsposition Endposition

1.b.
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2.a. 2.b.

❑

❑

3.a. 3.b.Gerade Bauchmuskulatur

EndpositionAusgangsposition

2.

Ausgangsposition Endposition

Stärkung der Lendenwirbelsäule
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4.a. 4.b.

5.a. 5.b.

❑

❑

Stärkung der vorderen Oberschenkel-
muskulatur und Kniestabilität

Ausgangsposition Endposition

Ausgangsposition Endposition

Gesässmuskulatur
und Rumpfstabilität
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❑

6.a. Mobilisation der Wirbelsäule

Ausgangsposition Endposition

6.b.

Weitere erhältliche Trainingsblätter

Bei functiomed sind weitere Trainingsblätter erhältlich, die Sie bei ihren Übungen unterstützen.

- Dehnen
- Kraft
- Theraband

Weitere Informationen finden Sie laufend auf unserer Webseite:

www.functiomed.ch
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