Cool down

10 x je Seite

Langsam und gleichmé&Big mit der Wade iiber den Ball rollen. Der Magliche Druckerhohung: Das andere Bein immer wieder anheben
andere FuB kann fiir ein besseres Gleichgewicht abgesetzt werden. | oder auf dem anderen ablegen (siehe Bild).
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10 x je Seite

In gleicher Art und Weise kann auch die Riickseite des Oberschen- Das GesaB lasst sich ebenfalls einbeziehen. Auch hier erhdoht das
kels ‘ausgerollt’ werden. Heben des anderen Beines den Druck.

Oberschenkel (Riickseite)
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10 x je Seite

Die Rollbewegung beginnt iiber der Kniescheibe und geht... ...bis zum Becken iiber den vorderen Oberschenkel.

Oberschenkel (Vorderseite)
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10 x je Seite

Fiir ein besseres Gleichgewicht das obere Bein vor dem Koérper Die Rollbewegung erfolgt iiber die gesamte AuBenseite des Ober-
aufsetzen. schenkels vom Becken bis knapp oberhalb des Knies.

Oberschenkel (AuBenseite)




» CrossFit

8x

Riicken/Schultergiirtel @

Bankstellung; die Hinde gegen den Boden Langsam aus dieser Position das Kinn von Nun kontrolliert ins Hohlkreuz iibergehen.
driicken und einen Katzenbuckel bilden. der Brust losen und zur Decke schauen. Anfangs- und Endpositionen 2 Sek. halten.

4 x je Seite

Hiiftbeuger/Rumpf
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drehen. In der Endposition kurz halten.
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gestreckt.






