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Bedienungsanleitung

Sportball mit Schnur, @ 18-21 cm

Art.-Nr. 03436 PP P zum Produkt...

Spiel- Therapiebille P> > zurKategorie. ..



https://www.sport-tec.de/sportball-mit-schnur-18-21-cm
https://www.sport-tec.de/spiel-therapiebaelle

wirkicoh mal was

wird, Darii Sie schon

gehl's. Wie schneill —das  mal das richlige Bail-

shl bekommen,; zai-

pnestimmen Sie selbst,

i am Gurmmi- gen wir {h achs

sand kormnmit genau o aan, mi: genen Sjie
schnsl ; durchiral

Qanz

in Beweagund

torey sind
Sig, wann der Bail wih-
rend einer Ubung nie
den Boden berihrl

Na, dann — viel Spai!

der Fiiness-3all in Sporl-
schulen, Fitness-Studios
im Versin oder alg
Hometrainer — erfolg-
reich auch im Behindear

ter-lraining &

4

.._‘__/’I

Werten Sieden Ball
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DIE NEUE GYMNASTIK

In 10 Minuten bis zu 200 kcal abbauen

Mit gestreckiem Korpar den’
Ball nach oben werfen und
ihnwieder quifangen, Kom-
men Sie ihm ruhig 2twas ent-
gegen, indem Sie auf die
Zehensplizen gehen.

Mt teicht gegratschien
Beinen auf den Boden
setzen, Weifen Sie den Bell
naech vorn. Je krafliger Sie

werten, desto schnetlar miis-

sen Sie ihn wieder auflangen. Stellen Sie sich mit leieht

agegrétaehten Beinen hin, und
tassen Sie den Ball wis beim
Hula-Hoop um die Hiften
kreisen. Immer im Wechsel -
mal links-, mal rechisherum.
Beim erstenmal mdasen Sie
ihm mit den Handen einen krat-
tigen Schwung geben, Der
Zall seilte den Beden nicht
mehr berlhven. Viel Vergnigan!

Legen Sie sich aul den Ricken,
urkd winkeln Sie die Beine an.
Jetzt den Ball mit gestreckisn
Armeniweit nach vorn werfen,
riit Oberkérper hachkommen
ind dep Bell wieder auffangern.
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