Wandrolling mit Pezziba

Beanspruchte Muskulatur:

- gerader Schenkelmuskel (m. rectus femoris)
- gerader Bauchmuskel (m. recfus abdominis)

Ubungsausfuhrung:

- auf dem Rucken mit dem Gesal ca. 1 m von der Wand entfernt hinlegen
- mit den FuBsohlen den Pezziball nach unten und nach oben rollen
- kleine schnelle FuBbewegungen zeichnen den Konner aus
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