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Ubungen mit dem Sitzballkissen
lhre Anleitung tir dynamisches Sitzen
direkt am Arbeitsplatz.

Das Becken langsam nach hinten Das Kérpergewicht wechselhaft Den Oberkérper mit der véllig
(runder Ricken, Bild 1) und nach nach rechts und links verlagern, stabilisierten Wirbelsdule langsam
vorne kippen (Hohlkreuz, Bild 2). die Wirbelsaule ist beweglich. nach vorne und nach hinten.

Das Training mit dem Sitzballkissen

férdert das Gleichgewicht und mobilisiert
lhre Wirbelsaule, kraftigt die Muskulatur
und verbessert die Koordination.

Wenn Sie unter Gleichgewichtsstérungen,
Haltungsstérungen oder Stérungen der
Sensorik leiden, fihren Sie bitte die

Im aufrechtem Stand in beliebigem Mit leicht gebeugten Knien Ubungen nach Absprache mit lhrem Arztl

Tempo auf dem Sitzballkissen laufen und die FiBe nach
laufen. Bitte mit Abstitzung Gben! vorne und hinten abrollen.

Die Ubungen sollen Ihr allgemeines Wohlbefinden verbessern und dirfen keine Schmerzen verursachen.
Auch weitere Ubungsanleitungen kénnen Sie unter www.gesund-zum-erfolg.de kostenlos herunterladen.

Wenn Sie mehr Gber unser Programm wissen wollen, GESUND®
rufen Sie uns an oder mailen Sie uns. ZUM ERFOLG

Wir freuen uns lhnen zu helfen, gesund zu bleiben!
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