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WS 203 Wellness Workout mit dem Balance Pad

Sandra Goebel

Ubungen zur Zentrierung:
1) 3-facher Fligelschlag
2) Kleiner Energiekreislauf

Kraftsequenz 1 ,Mambo"

Mambo mit dem vorderen FuB auf dem Balance Pad

Halbe Zeit mit dem vorderen FuB auf dem Balance Pad

Ausfallschritt dynamisch nach vorne auf das Balance Pad

Vorderer FuB bleibt auf dem Balance Pad, dynamische Kraftigung im Ausfallschritt
Beine bleiben stabil, Arme zur Seite heben und den Oberkdérper zur Seite drehen
Kombination: Beine dynamisch beugen und strecken und dabei den Oberkérper
zur Seite drehen

Wiederholung auf der anderen Seite

Kraftsequenz 2 ,Stepp touch (Seitschritt)"

Stepp touch seitlich auf das Balance Pad

Aus dem Stepp touch das anschlieBende Bein seitlich anheben

Stepp touch seitlich auf das Balance Pad

Squat (halbe Kniebeuge) auf das Balance Pad (dynamisch)

Aus dem squat das auBere Bein anheben, wahlweise mit dem Knie nach oben oder
gestreckt zur Seite

Stepp touch seitlich auf das Balance Pad

Mit einem ,, double™ Stepp touch zur anderen Seite wechseln

Kraftsequenz 3 ,Kniestand auf dem Balance Pad"

Den Po nach hinten senken und den Oberk&rper schrag nach vorne neigen
Seitlich einen Arm im Handstlitz auf den Boden stlitzen

Oberes Bein anheben und senken

Radfahren mit dem oberen Bein

Oberen Arm unter der Taille durchfiihren und nach oben strecken
Kniestand auf dem Balance Pad

Kindshaltung zur Entspannung

Kraftsequenz 4 ,Bauchlage auf dem Balance Pad"

Die Hande stlitzen neben den Schultern auf dem Boden, die Ellenbogen zeigen zur
Decke

Die Hande in den Boden driicken, den Oberkorper leicht anheben

Den Oberkdrper wieder absenken

Die Hande bleiben nah an den Schultern, aus der Kraft des Rlicken den
Oberkorper samt den Armen anheben

Den Oberkdrper absenken, dabei die Arme nach vorne neben den Kopf strecken
Die Hande zurlick zu den Schultern flhren, aus der Kraft des Rlicken den
Oberkorper samt den Armen anheben

Den Oberkdrper wieder absenken

Die Arme zur Seite ausbreiten, aus der Kraft des Riicken den Oberkdrper und
beide Beine abheben

Den Oberkdrper wieder absenken und entspannen

Viel SpaB beim Uben ®©® und entdecken neuer Sequenzen!!!



