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TECHNISCHE HOCHSCHULE MITTELHESSEN

WotM Oktober — Ubungen mit dem Balance Ball

Das Workout mit dem Balance-Ball ist eine effektive Methode, um Kraft,
Stabilitat und Flexibilitat zu verbessern. Durch die instabile Oberflache des Balls
werden die Rumpfmuskulatur und tieferliegende Muskeln gezielt angesprochen,
was die Korperhaltung verbessern und das Verletzungsrisiko senken kann.
Fiuhre bei allen Ubungen 3 Satze mit jeweils 12 bis 20 Wiederholungen aus.

Ubung 1: Mountain Climbers

Der Balance Ball liegt auf der runden Seite und du nimmst auch hier
wieder die Liegestutzposition ein.

Halte deinen Korper unter Spannung und achte darauf, nicht ins
Hohlkreuz zu fallen.

Ziehe nun in einer sprunghaften Bewegung abwechselnd mdglichst
schnell deine Knie zur Kérpermitte (in Richtung deiner Ellenbogen) heran.
Es ist immer jeweils ein Bein durchgestreckt, wahrend das andere
angewinkelt wird.

Ubung 2: Push-Ups

Der Balance Ball liegt auf der runden Seite und du greifst mit den Handen
den Rand.

Startposition ist der klassische Liegestutz. Die Beine konnen geschlossen
oder schulterbreit gedffnet sein. Je geschlossener, desto schwieriger die
Ubung.

Flhre nun den Liegestiutz auf dem Ball aus. Beuge hierfur langsam deine
Arme und senke den Korper ab. Der Blick ist nach unten gerichtet.
Driick dich wieder in die Ausgangsposition und wiederhole die Ubung.

Ubung 3: Push-up Jacks

Der Balance Ball liegt auf der runden Seite und du nimmst wieder die
Liegestutzposition ein.

Halte deinen Korper unter Spannung und achte darauf, nicht ins
Hohlkreuz zu fallen.

Springe nun mit den Fulden in eine Gratsche und wieder zurtck zur Mitte.
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Ubung 4: Crunches

e Der Balance Ball liegt nun auf der flachen Seite und du nimmst die
klassische Crunches-Position ein, wobei fur mehr Stabilitdt nur dein
Rucken den Balance Ball berthrt und die Fuflie auf dem Boden aufgestellt
werden.

e Lege deine Arme seitlich an oder alternativ hinter den Kopf.

e Hebe deinen Oberkodrper nun langsam in Richtung deiner Knie.

e Senke deinen Oberkdrper langsam wieder ab und wiederhole die Ubung.



