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Pezziball-Ubungen fiir den Riicken ——

Gezielte Ubungen mit dem Pezziball zur Starkung, Stabilisation und
| Mobilisation der Rumpfmuskulatur und zur Entlastung der Wirbelsaule.
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o Stabilisierungsiibung
RL, Beine auf Ball, Grundspannung, und
Arme Richtung Decke strecken. Becken abheben.

' o Darauf achten:
=" Becken wahrend der gesamten Ubungszeit
nicht absinken lassen, Kopf und Schultergtirtel
nicht mitdrehen.

RL, ein Bein auf Ball und das andere steht daneben,
mit beiden Beinen das Becken hochdriicken, dann
das unten stehende Bein 90° im Hiiftgelenk beugen,
Steigerung: vom Becken her Beine nach links und
rechts drehen.

O Darauf achten: i

¥ Becken wahrend der gesamten Ubungszeit
nicht absinken lassen, Kopf und Schultergtirtel
nicht mitdrehen.

RL, beide Beine auf Ball und Uber das Becken
nach rechts und links bewegen.
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Darauf achten:

=  Bewegungsausschlag minimal.

Seitstiitz, obenliegendes Bein gestreckt auf Ball,
untenliegendes Bein gebeugt mit Unterschenkel hinter
der Kérperachse, Uber das untenliegende Knie das
Becken hoch driicken und anfanglich mit beiden
Handen stiitzen, spater nur mit dem unteren

Stlitzarm stabilisieren.

Darauf achten:
=  Korperlangsachse gerade ausrichten.

Bitte fiihren Sie die Ubungen nur schmerzfrei aus.
Bei Fragen oder Unsicherheit sprechen Sie uns bitte an.
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