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SEITSTÜTZ
FIT MIT DEMMEDIZINBALLFIT MIT DEMMEDIZINBALL

● Nutzen:
Trainiere mit dieser Übung vor allem deine Rumpfmuskulatur.

● Ausgangsposition:
Lege dich seitlich auf einen weichen Untergrund. Lege deinen Fuß auf den Medizinball, deine
Beine liegen übereinander. Stütze deine Hüfte nach oben, sodass dein Körper eine gerade Linie
von Kopf bis Fuß bildet.

● Bewegung:
Halte die Position.

● Hinweise:
• Halte deinen Körper gerade und stabil.
• Halte deinen Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule.
• Dein Ellenbogen befindet sich unter deiner Schulter.

● Atmung:
Konzentriere dich auf eine ruhige und gleichmäßige Atmung.
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STÜTZ AUF BALL
FIT MIT DEMMEDIZINBALLFIT MIT DEMMEDIZINBALL

● Nutzen:
Trainiere mit dieser Übung vor allem deine Rumpfmuskulatur.

● Ausgangsposition:
Starte im Vierfüßlerstand. Stütze dich mit beiden Händen auf einen Medizinball. Stelle beide
Füße nach hinten, sodass dein Körper von Kopf bis Fuß eine gerade Linie bildet.

● Bewegung:
Halte die Position.

● Hinweise:
• Halte deinen Körper gerade und stabil.
• Halte deinen Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule.
• Deine Ellenbogen und Hände befinden sich unterhalb deiner Schulter.

● Atmung:
Konzentriere dich auf eine ruhige und gleichmäßige Atmung.
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BERGSTEIGER

● Nutzen:
Trainiere mit dieser Übung vor allem deine Bauchmuskulatur.

● Ausgangsposition:
Starte im Vierfüßlerstand. Stütze dich mit beiden Händen auf den Medizinball. Stelle deine Beine
zurück, sodass dein Körper eine gerade Linie bildet. Deine Füße stehen etwa hüftbreit
auseinander.

● Bewegung:
Ziehe nun ein Knie nach vorne unter deinen Oberkörper und stelle es im Anschluss
langsamwieder nach hinten ab. Fahre dannmit dem anderen Bein fort.

● Hinweise:
• Halte den Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule.
• Halte deinen Rücken gerade.
• Deine Hände sind unterhalb der Schulter.

● Atmung:
Atme aus, wenn du dein Knie nach vorne ziehst. Atme ein,
wenn du zurück in die Ausgangsposition kehrst.
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chon lange ist er bei Profisportlern
beliebt und findet jetzt auch immermehr

Anhänger im Freizeitsport. Für ein effektives,
funktionelles und ganzheitliches Training
brauchst du nur einen Medizinball. Trainiere
also Zuhause, im Park oder im Fitnesstudio.
Durch die Medizinballübungen schaffst du es
deinen Körper zu kräftigen, zu stabilisieren
und deine Ausdauer zu verbessern. Durch eine
verbesserte Zusammenarbeit deiner Muskeln,
wirst du schon bald deinen Alltag mit mehr
Leichtigkeit meistern. Mit geringem Zeitauf-
wand sagst du außerdem ungeliebten Fett-
pölsterchen und Verspannungen den Kampf
an.

Jetzt willst du nur noch wissen, wie das
funktioniert? - Genau das zeigen wir dir mit
unseren detailliert beschriebenen Übungen
und ein paar kurzen Tipps zu deinem Training.

Leg am besten gleich los!

S


