functio |

Kraft + Mobilisation mit dem Gymnastikball = e |

1.a. Kraftigung der Rumpfmuskulatur 1.b.
Ausgangsposition Endposition

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

Ausgangsposition Endposition
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2.a. Starkung der Lendenwirbelsaule 2.b.

Ausgangsposition Endposition

3.a. Gerade Bauchmuskulatur 3.b.

Ausgangsposition Endposition
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