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Stabilisation und Kräftigung 
mit dem Ballooning oder Redondo Ball 
Statische Muskelarbeit oder 

Dynamische Muskelarbeit mit “Quick Push” 

1. Stand
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2. Sitz
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3. Vierfüßer
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4. Unterarmstütz



_______________________________________________________________________________________________________ 

Marion Neubauer – Sport- u. Gymnastiklehrerin, Physiotherapeutin, Dance-Aerobic-Instructor, 
mobil: 0172-9712098, email: marion.move@web.de, www.marion-neubauer.de 

6 

5. Bauchlage

6. Seitlage/Seitstütz
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7. Rückenlage
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8. Mobilisierende Entspannung




