
Übung 1: 
Kräftigt die Bauchmuskeln
Setzen Sie sich entspannt auf 
den Powerball, heben das 
linke Knie an und drücken 
mit der rechten Hand gegen 
das angehobene Knie. Den 
linken Arm dabei Richtung 
Decke strecken. Anschließend 
das Bein wechseln. Ca. 10 Mal 
wiederholen.

Übung 3: 
Gesäßmuskelkräftigung
Legen Sie in Rückenlage die Fersen auf den 
Ball. Bewegen Sie anschließend langsam das 
Becken auf und ab und achten Sie darauf, 
nicht ins Hohlkreuz zu gehen. Wiederholen Sie 
die Übung ca. 20 Mal.

Übung 2: 
Stärkt den Rücken
Legen Sie sich bäuchlings auf den Ball und stützen 
sich mit Händen und Fußspitzen am Boden ab. Nun 
langsam den linken Arm und das rechte Bein anheben 
und ausstrecken. Spannung kurz halten und dann Arm 
und Bein wechseln. Die Übung ca. 15 Mal wiederholen.

Übung 4: 
Dehnt die Schultermuskulatur
Knien Sie sich vor den Powerball und 
legen beide Arme auf den Ball. Schieben 
Sie vorsichtig Ihr Brustbein in Richtung 
Boden und drehen den Oberkörper von 
links nach rechts. Die Übung ca. 10 Mal 
durchführen.

Übungen mit dem Powerball: 
Der Powerball eignet sich für abwechslungsreiche Dehn- und Kräftigungsübungen und schult 
besonders effektiv Ihren Gleichgewichtssinn. 
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Ejercicios de espalda sencillos para el día a día

Ejercicios con el balón suizo:
El balón suizo es ideal para realizar ejercicios variados de estiramiento y fortalecimiento, y especialmente 
efectivo para desarrollar el sentido del equilibrio.

Ejercicio 1:
Para fortalecer los músculos del 

abdomen 

Siéntese relajado sobre el balón suizo, 

eleve su rodilla izquierda y presione con la 

mano derecha contra la rodilla elevada. 

Al mismo tiempo, estire el brazo izquierdo 

hacia el techo. A continuación, cambie de 

pierna. Repita el ejercicio unas 10 veces.

Ejercicio 3:
Para fortalecer los glúteos 

Tiéndase boca arriba con los tobillos apoyados sobre el balón. A 

continuación, suba y baje la pelvis lentamente, procurando no ad-

optar una postura hiperlordótica. Repita el ejercicio unas 20 veces.

Ejercicio 4:
Para estirar la musculatura de los hombros 

Arrodíllese frente al balón y coloque ambos brazos sobre éste. Con 

cuidado, acerque su esternón al suelo, y gire el tronco de izquierda a 

derecha. Repita el ejercicio unas 10 veces.

Ejercicio 2:
Para fortalecer la espalda 

Tiéndase boca abajo sobre el balón y apóyese con las manos y las 

puntas de los pies sobre el suelo. Lentamente, eleve y estire el brazo 

izquierdo y la pierna derecha. Mantenga brevemente la tensión, y, a 

continuación, haga lo mismo con el brazo y la pierna contrarios. Repita 

el ejercicio unas 15 veces.
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