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Ankommen hinlegen, wo atme ich
hin.
eirre Hand auf die Brust legen
(sinatmen 4) breit denken.

die andere Hand auf den Bauch
(ausatmen 6) Bauchnabel zur WS
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in unterschiedl ichen Positionen

mit dem Senken der Füsse im
Wechsel
Ball verschiebt sich bei der

Bewegung
Hundred breathing (5 ein,5 aus)

WH
Flow
Ball mischen den Füssen

Hände hinter dem Kopf
AtnungwiebeiNr. 1

4. Classic The Hundred
Ball mischen den Füssen

Füsse ausgedreht

5. Corkscrew
Ball ryischen den Füssen

Ftlsse ausgedreht Beine kreisen
Atrnung wie bei Nr. 1
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Aufdem Bauch liegen, Kopfauf
die Hände legen, Beine leicht
heben, Füsse ausgedreht
quick pulses der Fersen

Hundred breathing (5 ein,5 aus)
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Swimming
Ball zs,ischen den Füssen

Gegengleich mit gestreckte Arme
und Beine paddeln

8. :F* Classic Spine Twist
Ball in der llan4die är Seite öffirct
im Langsitz
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Spine Stretch
Ball zwischen beider Hrirden
Beine leicht geoffnet. Der Ball
bleibt immer EXAKT am selben
PunL:t.
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10. Spine Twist Balance

Sitzend arrf dem Ball
alnit leicht geöf&reten Beinen
oder
h)statisch bleiben mit einer Ferse

aufden Zehen des

gegenüberliegenden Fusses.

Gleichgewicht halten.
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The Saw
Sr'rrend auf dem Ball mit leicht
g€öffnetetr Beinen
The saw aufdem Ball hilft die
Mitte zu halten und nicht in eins
unkonfrollierte Dchnung zu
kommen
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Leg Kick
Ball in der Kniekehle
a)4 Füsslerstand ein Arm gestreckt
gegenüberliegendes Bein
angewinkelt nach oben kicken
oder
Ball mter dem Standbein-Kaie

b)4 Ftisslerstand
gestrecktes Bein (ev. langsam)
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Spine Twist in Half Kneeling
Longe
Ball in der llanddie ar Seite öffilet
ein Knie aufdem Boden
Intensivieruag der Bewegung mit
geschlossenen Augen
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Standing Longe
Eall in einer lland, Gegenspieler zum
vome sufgesteilten Bein
Atmung wie bei The Hundred
5x tiefer beim Bormcen beim
Ausatmen
5x höher treim Bouncen beim
Einafrnen ( in Stufen)
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Half Kneeling Longe
im Wechsel mit
Standing Longe
Ball in einer Hflrd, Gegempieler zum
vorne aufgsslellten Bein
Wichtig: Konzentration auf die
Schlilter imd das Fowerhouss ,

stabil bleiben
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Neutral Standing Position
ilall in eincr l l*nd
Arme seitlich hoch (ein). Beide
Hände pressen den Ball runter vor
die Brust, während man sich auf die
Zehenspirzen schiebt (aus).Arme
strecken ,Füsse senken (ein), Arme
seitlich senken (aus)
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Knee lift with pulse
Ball ryischen beiden Händen

Ball vor die Brus! Bein mit
Schwung hoc[ Ball mit Schrvung
aufdas Knie
Ziel: Stabilität

Balancc
Core-KontrolleI
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L.atelal l,onge
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Arme gcstrcckt über dem Kopf
(ein)

Lateral Longe ,Ball vor die Brust
(aus- und einatmen)

Oberkörper dreht zum
aufgestellten tsein,wilhrenddessen
auf die Zehenspitze (aus)

zurück zu b ein- und ausatmen
a einatmen
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Standirg Roll Down
8al! zlvischen den FiiLssec

Wirbel ftir Wirbel abrollen (aus)

Mit den Hitnden in die Planke (ein)
und Powerhouse aktivieren
Push up (aus) md zuräck in die
Ausgangsposition (ein) tl-**

20. The Swan
Ball mischen den Füssen

Hände neben die Brust
Oberkörper heben und senken
Beim letzten Mal Kopf rechts und
links drehen
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2t Roll up
Ball ryischen beiden Häsden

Wirbel fiir Wirbel hochrollen
und runterrollen
Variation:im Langsitz Rücken
strecken
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The Corkscrew
one leg
Ball unter dem Po

nlBeine l«eisen
AtrnungwietreiNr. I
blVariation: im Sitzen
Ball zwischen den Füssen
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Single Leg Stretch
Ball mischen beide, Händen

und auf das angewinkelte Knie
pressen
aaschliessend

Double Single Leg Strotch
auf das angewinkelte Knie 2x
prcssefi
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Straight Single Leg Stretch
tsall zwischen beiden liändm
gesheclde Beine im Wechsel,
g€streokte Anne
Ball zum gehobenen Bein
Äussenssite
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Spine Twist with Elbow
tsail im Kreuz
Beine im Langsiu angewinkelt
Der Ellbogen führt zur seitlichen
Rotation
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Side Leg Lift
Ball zwischen den Fässen

Auf einer Seite liegen
a)Beine heben und 45 Grad vome
ablegen
tr)kreisen
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Aufeiner Seite liegen

unteres Bcin im rechten Winkel
oberes Bein zum Gesicht und 3
Push backs mit Schwung.

Bein öffnen,Richtung Ohr, Zeh
vor und hinter das

liogende,gesfieckte Bein im tippen
im Wechsel
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28. Straight Leg Stretch
Ball mts dm Po

t, IEattement mit Sehwqng
Vorübung:
:1 )$osse Beinkeise langsam

29. Relgx & Stretch
Ball mter dem Po etwas tiefer schieben (gegenüber vom Schambein)

Beine streckeil, Arme abwechselnd gestreclt hinter dem Kopf ablegen


