2.25.

Ball um Bein kreisen

Stabilisierungstibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/Gleichgewicht

INTENSITAT
»  30-35 sec. Belastungszeit

»  2-4 Satze
»  Erholungszeit ca. Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

1. Ball abwechselnd um linken und rechten
Oberschenkel kreisen

> MATERIAL

> Gymnastikball oder Medizinball

FIT for WISPOWO 3



