
Eoor 4

u,TE MAN DIE
0sure nusrUxRr

Haken Sie lhre F0Be unterzwei Kuehanteh, die
sch$€r genug sind, damit Sie lhre Position auf dem
Ballhalten kdnnen. Nehmen Sie eine Position
aufdem Ballein, in der lhre Wirbebeuh gut un-
terstiitd wird und lhr Kopf im negativen leil der
Berilegung beinahe den Eall beriihrt (in der ersten
Zeit sollten Sie lhren Trainingspartner bitten, Sie
zu beobachten), Versichem Sie sich, daB sich der
Ballin elnerstabilen kge befindet und nehmen
Sie eine dritte Nurfiantel auf. Die Kuahantel sollte
arf Drer Brust lieger (sidre Foto). Jeq khner Se
die Ubung begnnen. Staten Sie die Ubung in der
vollk0mmen entspannten Phase (nach hinten
gebeugt)r versuchen Sie dabei mit lhrem Nopf den
Ballzu ber0hren, und bewegen Sie dann lhren
0berk6rper nach vorn (siehe Foto), nehmen Sie
si:h imils drci Sekunden Zeit ilr den Weg nach
oben und nach unten.
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Mit Kurzhantel


