Ruickenstrecker: Ball kreisen

Gerdtebedarf pro Person
Turnmatte,
kleiner Ball
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Bewegungsbeschreibung

e In Bauchlage auf die Matte legen.

e Oberkorper leicht anheben.

e Ball kreisen lassen, d. h. auf Kopfhéhe und hinter dem Riicken Ubergeben.

e Oberkérper wahrend der Ubung ruhig halten.
e FiBe bleiben am Boden.
¢ Nasenspitze zeigt zur Matte.
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