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PEN D E L® BAL L Die Marke fur Gesundheit Fitness und Sport

Riickentraining auf dem Pendel® Ball

Ziel: Kraftigung der geraden Rickenmuskulatur — Riickenstrecker (Musculus erector spinea)
Durchfihrung: liegen Sie in Bauchlage. Nehmen Sie Ihre Hande an die Schlafen und ziehen
Sie langsam mit ihrem Rucken in die Streckung nach oben. Der Kopf bleibt in Verlangerung
der Wirbels&ule — der Blick geht schrag nach vorne Richtung Boden. Senken Sie Ihren
Oberkdrper wieder kontrolliert nach unten ab.

Dauer: 3 Satze a 15 -20 Wiederholungen — Pause ca. 20-30 Sekunden

Core-Training auf dem Pendel® Ball

Ziel: Kraftigung der kérperstabilisierenden Tiefenmuskulatur, Beinbeuge- und
Bauchmuskulatur

Durchfihrung: gehen Sie in Riickenlage, achten Sie auf einen rechten Winkel im Bereich
Oberschenkel / Unterschenkel. Der Kopf ist in Verlangerung der Wirbels&ule. lhre Hande
befinden sich an den Schlafen, Ellenbogen zeigen nach auBen. Heben Sie nun langsam ein
Bein an und bleiben Sie im Oberkdrper stabil. Stellen Sie langsam das Bein wieder ab und
wechseln Sie sie Seite.

Dauer: Im Wechsel — 15 Wiederholungen auf jeder Seite bei gleichméaBiger Atmung.
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Gleichgewichtsiibung auf dem Pendel® Ball

Ziel: Zentrierung der Kérpermittel und Ausbalancieren des Gleichgewichts

Durchfihrung: Sitzen Sie in einer mittigen und geraden Sitzposition auf den Ball. Probieren
Sie langsam lhre FiBe nacheinander vom Boden abzuheben. Gleichen Sie mit Ihren Armen
aus.

Dauer: 3 x 1 Minute

Training der Bauchmuskulatur auf dem Pendel® Ball

Ideal far den Trainingsbeginner oder im Bereich 50+, durch die unterstitzende Hilfe des
Pendel Balls

Ziel: Kraftigung der Képermitte — der geraden Bauchmuskulatur (Rectus abdominis)
Durchfihrung: Setzen Sie sich mit Ihrem GesaB etwas unterhalb der Ballmitte. Nehmen Sie
Ihre Hande an die Schlafen, die Ellenbogen sind nach auBBen gerichtet. Gehen Sie nun
gefihrt mit dem Oberkérper nach oben und senken Sie ihn wieder nach hinten ab.

Achten Sie auf eine gleichmaBige Atmung: Ausatmen beim Nachobenkommen, Einatmung
beim Nachuntengehen.

Dauer: 3 Satze a 15 -20 Wiederholungen — Pause ca. 20-30 Sekunden
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