Das SITHT” vereinigt die vorts

sondern auch Optimierung der Kerperhaltung und Forderung der Ruckenmuskulatur
mehr machen: Ebenso wie der Gymnastikball ladt es zu gymnastischen Obungen fur

Bauchmuskulatur ein

Streckung und Beugung der Wirbelsiule

1. Ausgangsstellung
aufrechies Sitzen
auf dem SITFIT {am
besten auf einem
Hocker), die Arme
locker auf die Ober
schenke legen und
die Beine hiftbreit
sprelzen.

2, Langsam das Becken
auf dem SITFIT nach

1. Positian de départ
assis droit sur le
coussin-ballon (de

1ence sur un
ret), poser les
bras souples sur les
cuisses et carter les
jambes a largeur du
bassin.

Basculer lentement
le bassin vers I'a:
vant suf le

ussin

Kriftigung der

vore kippen bzw.
ins Hohlkreur gehen.
Kopt, Hals und Schul-
terqurtel bleiben da-
bei stabil

3. Langsam das
cken nach hinten
Kippen. Die Lenden
wirbelsaule rundet
sich dabei aus

ballon, en redressant
Ie dos. La téte, |
<ou et les epaules
ne baugent pas.

3. Basculer lenten
Ie bassin vers I
ere. Les lombaires
s'arondissent (dos
rond)

ent

2 séries de 810 x

Wiederholung:
2 Serien 2 8-10 x

Gibungsfehler:

« Uberstreckung des
Halses und Ritckens

+ Kapf wird in den
Nacken genommen

« Kopf wird auf die
Brust genommen

< Schultern werden
nach vorne und oben
gezogen

 Raidif la nuque
et le dos

+ Pencher la tte en
anire

- Indliner [ 121z en
avant (sur la poitrine}

nter les ¢paules

en avant

Bauch- und Beinmuskulatur

1. Ausgangsstellung
VierfaBlerstand. SIT
FIT unter die Fike
legen, Hande schul
terbreit gespreizt
aufsetzen

2

itzen Gewicht
nach vorne und hin-

1 Position de départ
a quatre pattes, les
pieds sur le coussin
ballon. Les pieds
sont posés sur le sol
4 largeur des épau
les

2. Décoller les genoux
du sol, appui sur a
pointe des pieds

ten verlagern. Die

Fullspitzen wandern
auf dem SITFIT nach
vorne und

hinten.

Wiederholung:
2 Serien 8 6-8 %

Gbungsfehler:
+ Wirbelsaule hangt
durch

Déplacer le poids du
corps en avant, en
arriére. Les pointes
de pied se dépla
Cent en avant et en
artlére sut le cous
sin-ballon

2 séries de 6-8 x

- Kopf wird in de
Natken geworfen

« Seltwartsbewequng
en des Oberkirpers

Bitte beachten Sie!
Bei den Fuiibungen
nicht direkt

auf das Ventil treten
(das ventil kinnte
beschidigt werden).

+ Dos creux

- Téte en arriare

- Mouvements latéraus
du buste

®

SISSEL" SITFIT®

le von Sitzkell und Gymnastikball. sizen auf dem SITFIT” bedeutet nicht nur dynamisches Sitzen,

Ausgangsstellung
aufrechtes Sitzen
auf dem SITHT Fule
hisftbreit gespreit
tren, Hande
locker auf den Ober
schenkeln auflegen,

Das Korpergewicht
wechselseitig bei
wvollig stabilisierter
Wwitbelsaule nach

Position de départ
assis. drit sur le
coussin-ballon, pieds
écaités 3 largeur
des hanches, les.
mains feposent sou
ples sur les cuisses.

Déplacer le poids du
canps alternative-
ment 4 gauche, 3
droile tout en gar

Kréftigungsiibung fiir die Rumpfmuskulatur

links und rechts ver
lagern, bis nur noch
die Fulispitze des
jeweils gegenseiti
gen Beins Boden-
kontakt hat
Spannung ca.

45 Sekunden
halten

Wiederholung:
2 Serien d 6-8 x

dant la colonne ver-
tébrale immobile,
jusqu'a ce que seule
la pointe du pied de
Ia jambe opposée
feste en contact

avec le sal.
Maintenir a teasion
env. 4-5 secondes.

2 seéries de 810 x

it'dem SITAIT® lasst 5
e Wirbelsaule, Rucken- und

Ubungsfehler:

- [ede Ausweich-
bewegung des
Oberkarpers

« Jedes seitliche
Verbiegen der
Wirbelsaule

- Kopf und Hals
stehen nicht in
Verlangerung des
Oberkbrpers

- Toute déviation du
buste

« Toute courbure
latérale de la colonne
vertébrale

- La téte et le cou
e suivent pas les
mouvements du
buste

Koordination und Kraftigung der Bauch-,
Riicken- und Beinmuskulatur

Ausgangsstellung
Riickenlage. Die Un
terschenkel sind im
Kniegelenk recht
winklig gebeuat,
die Fule stehen auf
dem SITFIT. Arme:
locker neben den
Korper legen

Gesalt vom Boden
abheben, das Ge

Position de départ
position cauchée
dorsale. Les. g
sont flachis & an
les pieds sont
posés sul le coussin
ballon. Les bras
feposent souples

Décoller le postéri-
eur du sol, iépartir
e poids du corps

Equitablement sur

wicht gleichmatiig
aut den Filen las-
sen, Span-nung 510
Sekunden halten.

Wiederholung:
E10 %

Variation/Steigerung:

- Beide Atme aleich-
zeitig neben dem
Karpet na

les deux pieds.
Maintenir |3 tension
5410 secondes

810 %

« Amener les deux bras
places Ie long du
carps simultanément
vers le haut, puis

unten fuhren oder
wechselseitig einen
Atm hoch- den ande
ren nach unten fithren

Ubungsfehler:

+ seitliches Verdrehen
der Wirbelsaule

« Abheben des Kopfes

- Uberstreckung der
Wirbelsiule (Hohl
keeuz)

vers le bas, ouun
bras vers le haut et
F'autre vers le bas.

- Tarsion latérale de la
colonne vertébrale

+ Decoller la tete du
sol

+ Raideur de la calonne
vertébrale (dos
creux)

www.sissel.com

jedach nach viel

Kraftigung der Bauch- und Rackenmuskulatur

Ausgangsstellung.
aufrechtes Sitzen,
Hande locker auf
den Oherschenkeln
auflegen

Becken nach vorne
ldppen und langsam
den ganzen Korper
bei unveranderter
Wirbelsaulenstellung
30 - 40° nach vorne
neigen. Stellung ca.

Positian de départ
assis drait sur le
wussin-ballen,
Poser les mains sou
ples sur les cuisses

Basculer le bassin
vers l'avant et pen-
cher le corps en
avant (30-40°), la
tolonne vertébrale
ne change pas de
position. Maintenir

5
[

Koordination und Kraftigung der Bei

Ausgangsstellung:
rechler Stand auf
dem SITFIT. Anfangs
bitte an der Wand
mit Abstutzung
Ubent

Position de départ.
debout sur le cous-
sin-ballon. Au début
<'appuyer contre un
mut
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Original

Exer

pour

Le coussin-ballon est un méfange idéal entre le coussir gulaire et le ballon de gymnastique. Etre assis sur un coussin-ballon ne
signifie pas seulement étre assis de maniere dynamique, mais c'est aussi optimiser le maintien corparel et solliciter les muscles
darsaux, Le coussin-ballon vous permet deffectuer une multitude dexercices pour [a colonne vertébrale, les muscles du dos et du
buste.

-~ s

3-4 sekunden halten.  Ubungsfehler:

- Dberstreckung
der Wirbelsaule
(Hohlkreur)

- Abrundung der

1. Ausgangssteliung
VierfuBlerstand
SITFIT uter den
Knien. Hande schul-
terbreit aufsetzen,

2. Langsam in den aufstutzen {im
mit Armen beugen
(Liegestitze),
Spannung 3-4
sekunden halten.

3. Becken nach hinten
rollen und den
Kerper bei wiede-

gen)

Obungsfehler:

rum unverdnderter Wirbelsaule Oberschenkel =« Hohlkreuz
Wirbelsaulenstellung  (Rundricken) gegeneinander Wiederholung: ~ Rundrticken
20-30% nach hinten f wird auf die dricken, Fifte vom 2 Serien 4 6-8 x « Kopf wird in den
neigen, Spannung Brust oder in den Boden abheben Nacken gewarfen
3-4 sekunden halien.  MNacken genommen Variation:
+ Abstutzen mit den - Den ganzen Unterarm
Wiederholung: Armen bei der Ubung

2 Serien 3 6-8 x

cette position env.
3-4 secondes.

1. Position de départ
3 quatie pattes, le
coussin-ballon saus
les genoux. Mains
écarléees 3 largeur
des épaules. Presser

2. Héchir lentement
les bras (pompes).
faaintenir 2 tension
3-4 secondes

- Poser tout |'avant-
bras sur le sol
{coudes fl

2 series de 810 X

3. Bascule
en ar
)

of le bassin
1e et pen
1 e corps en affl

+ Taute raideur de la
talonne vertébrale

&re (20-30°), la (dos creux) les cuisses I'une 2 séries de 6°8 x - Dos eux
colonne verté- brale - Tout arrondi de |3 contre I'autre, décol- =« Dos rond
ne change pas de colonne vertébrale ler les pieds du sal - Téte en
position. Maintenit  {das rond)
la tension 3-4 - Baisser la téte sur
secondes la paitrine
+ Appui sur les bras
o a
b i
e [

muskulatur

Keordination und Kraftigung der FuBmuskulatur

2. In beliebigem Ubungsfehler: 1. Ausgangsstellung: 2 Auf dem SITFIT Fuke  Obungsfehler:
e

Tempo im Stand auf  + Fehlende aufrechles Stehen Jangsam nach vome - Fehfends

dem SITFIT laufen Kootdination auf dem SITFIT und hinten abrollen.  Koordination

Auf Mitbewequng - Aufrechte Wirbel Die Knie sind leicht - Fehlende

der Arme achtent saulenstellung wird gebeugt wiederholung: Stabilisierung der
aufgegeben 2 Serien 3 12-1d x witbelsaule

Wiederholung:
belieblg lang

2 Coutir 3 un rythme
choisi sur le caussin
baflon. Penser au
movvement des
bras!

1. Position de départ - 2
debout sur le
toussin-ballon.
Les genoux sont
légerement fléc

Appuyer avec les
pieds lentement sur
le coussin-ballon en
avant et en arriére

« Mouvements non
coordonnés
- Ne pas se raidir

de se tenir

2 séries de 12-14 %

Durée au choix

Productservice AG
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Kraftigung der Schultergiirtel- und Armmuskulatur

Hibogengelenk beu-
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