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Hier einige Ubungsbeispiele aus dem Programm:

e Flankenatmung
e WS-Mobilisation (Schwerpunkt BWS)

e Single Leg Stretch(+Variationen) beide Bélle stlitzen den Nacken
e Single Leg Stretch (+Variationen) beide Bélle unter den Schulterblattern platziert

Seitenlage/ beide Bille unter dem Knie und Oberschenkel des oberen Beines platziert
e Adduktion des unteren Beines + Leg Kick-Variation
e Unterschenkel des oberen Beines nach oben und unten fiihren (Innenrotation/HG)

Rickenlage / ein FuR auf dem Ball; zweiter Ball in der Kniekehle des anderen Beines
e Bridging und One Leg Bridging




Rickenlage Bélle in den Handen

AA Bridging + Armbogen Uber oben nach vorne unten
EA Abrollen + Chest lift, Balle in Richtung Knie anheben
AA Abrollen, Armbogen zurlick in die Ausgangsposition

Bélle zwischen FuRgelenken und den Kniegelenken

Hip Roll
Leg Arc

Beide Balle unter dem Becken platziert

Leg Arc mit FuRspiel (Point/Flex)
Herausforderung 1 Ball unter dem Becken, 1 Ball unter dem Schultergirtel, Kopf
angehoben!

Im All 4 (VierfiRlerstltz), Hinde stitzen auf dem Ballen
Ball im Wechsel zur Schulter fihren, dann im Wechsel zu den Knien
In Kombination mit Leg Lift

Mobilisation & Stretch
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