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Eng: Seated leg lift

The exercise strengthens the trunk’s balance and control
strength.

Sit with neutral curve of the back and pull in your
abdominal musculature, alternatively slowly lift up one foot. Try to sit still.
Avoid holding your breath. Work slowly with control.

Se: Sittande benlyft

Ovningen forstérker balens balans och kontrollstyrka.

Sitt med neutral svank och drag in magmuskulaturen, lyft sakta upp ena
foten vaxelvis. Strava efter att sitta stilla. Undvik att halla andan. Arbeta
langsamt med kontroll.

No: Sittende benloft

@velsen styrker overkroppens balanse og kontrollstyrke.

Sitt med ngytral korsrygg og dra inn magemuskulaturen, lgft rolig opp en
fot vekselsvis. Konsentrer deg om & sitte stille. Unnga a holde pusten. Jobb
langsomt med kontroll.

De: Sitzendes Beinheben

Die Ubung verstarkt die Balance des Rumpfes sowie die Steuerkraft.

Setzen Sie sich mit normalem unteren Riicken hin und ziehen Sie die Bauch-
muskulatur ein. Heben Sie langsam abwechselnd einen Fuf. Versuchen Sie,
still zu sitzen. Vermeiden Sie, den Atem anzuhalten. Arbeiten Sie langsam
und kontrolliert.

Fl: Jalan nosto istualtaan

Harjoitus vahvistaa vartalon tasapainoa ja ohjausvoimaa.

Istu selan ollessa neutraalilla kaarella, ja veda sisaan vatsalihakset ja nosta
hitaasti toista jalkaa vuorotellen. Pyri istumaan paikallaan. Ala pidata
hengitystd. Tyoskentele hitaasti ja hallitusti.



Eng: Kneeling balance

The exercise increases hip and balance control.

A slightly more advanced ball and hip control exercise. Place the knees on
the ball, raise the body to vertical position, maintain the balance.

Tips! To begin with you can try to stand on “all fours” on the ball which
is slightly easier.



Se: Knédstdende balans

Ovningen okar hoft- samt balkontroll.

En nagot mer avancerad bal- och hoftkontrollsévning. Placera knana pa bol-
len, res upp kroppen till lodratt lage, hall balansen.

Tips! | borjan kan du forsoka sta pa "alla fyra” pa bollen vilket &r nagot lattare.

No: Knestaende balanse

@velsen gker kontrollen i hofter og overkropp.

En litt mer avansert kropps- og hoftekontrollevelse. Plasser knaerne pa bal-
len, reis opp kroppen til loddrett stilling, hold balansen.

Tips! | begynnelsen kan du forsgke a sta pa «alle fire» pa ballen,
noe som er litt lettere.

De: Balance halten im Kniestand

Die Ubung erhoht die Hiift- und Rumpfsteuerung.

Es handelt sich um eine erweiterte Rumpf- und Hiftsteuerungsibung.
Stellen Sie die Knie auf den Ball. Bringen Sie den Korper in waagerechte
Position. Halten Sie die Balance.

Tipps! Zu Beginn kdnnen Sie versuchen, »auf allen vieren« auf dem
Ball zu stehen, was etwas einfacher ist.

Fl: Tasapaino polvillaan

Harjoitus lisda lonkan ja tasapainon hallintaa.
Hieman vaativampi lonkan ja vartalon hallintaharjoitus.
Aseta polvet pallolle, nosta keho pystyasentoon ja sdilyta tasapaino.

Vinkki! Aluksi voit yrittaa seista "kontallaan” pallolla.
Se on hieman helpompaa.



The exercise involves chest muscles and triceps as well as
trunk stability.

Place your feet on the ball, palms on the ground approximately shoulder
width and maintain tension in the trunk. Lower yourself down towards the
floor with the upper body and push up.

Hint! To make the exercise less advanced you can place the thighs against
the ball.



Se: Armhdvning med boll

Ovningen engagerar framst brostmuskler och triceps samt
balstabilitet.

Placera fotterna pa bollen, handflatorna i golvet med ungefarlig axelbredd
och bibehallen spanning i balen. Sank dig ner mot golvet med Gverkroppen
och tryck upp.

Tips! For att gora 6vningen mindre avancerad kan du placera laren mot bollen.

No: Armhevinger med ball

Pvelsene aktiviserer fgrst og fremst brystmuskler og triceps
samt stabiliteten i overkroppen.

Plasser fgttene pa ballen, handflatene i gulvet med omtrent skulderbreddes
avstand og rett overkropp. Senk deg ned mot gulvet med overkroppen og press opp.

Tips! For a gjgre ovelsen mindre avansert kan du plassere larene pa ballen.

De: Liegestiitze mit Ball

Die Ubung beteiligt insbesondere die Brustmuskeln und
den Trizeps sowie die Rumpfstabilitat.
Legen Sie die FiiBe auf den Ball, die Handflachen ungefahr in Schulterbreite auf

den FuBBboden. Halten Sie die Spannung im Rumpf bei. Beugen Sie sich mit dem
Oberkorper auf den Boden hinunter und driicken Sie sich wieder nach oben.

Tipps! Um die Ubung weniger fortgeschritten auszufiihren, konnen Sie die
Oberschenkel auf den Ball legen.

Fi: Etunojapunnerrukset

Treenaa kaikkia vatsalihaksia tehokkaammin kuin tavalliset
vatsapunnerrukset lattialla.

Aseta jalat pallolle ja kdmmenet lattiaan noin olkapaiden leveydelle, ja jannita
vartaloa. Laske ylavartaloa kohti lattiaa ja punnerra ylos.

Vinkki! Voit vahentaa harjoituksen vaativuutta laittamalla reidet palloa
vasten.






Eng: Diagonal lift

Trains shoulders, back muscles, buttocks and thighs.

1. Lie prone on the ball, slowly lift up the right leg and left arm.

2. Slowly lower them and change to the left leg, right arm - shift between them.
Keep your eyes down towards the floor.

Se: Diagonallyft

Tréanar skuldror, ryggmuskler, sate och Lar.

1. Lagg dig magliggande pa bollen, lyft ldngsamt upp héger ben samt
vanster arm.

2. Sank langsamt ner och byt till vanster ben, hdger arm — vaxla daremellan. Hall
blicken ned i golvet.

No: Diagonalloft

Trener skuldre, ryggmuskler, sete og lar.

1. Legg deg pa magen pa ballen, lgft langsomt opp hayre ben og venstre arm.

2. Senk langsomt ned og bytt til venstre ben, hgyre arm - veksle mellom heyre og
venstre. Hold blikket ned i gulvet.

De: Diagonales Arm- und Beinheben

Trainiert Schultern, Riickenmuskulatur, Gesaf und Oberschenkel.

1. Legen Sie sich mit dem Bauch auf den Ball, heben Sie langsam das rechten
Bein und den linken Arm an.

2. Senken Sie langsam wieder ab und wechseln Sie zum linken Bein, rechten Arm
- wechseln Sie zwischendurch. Halten Sie den Blick auf den Boden gerichtet.

Fi: Diagonaalinen nosto

Treenaa hartioita, selkalihaksia, pakaroita ja reisia.

1. Makaa vatsallaan pallolla, ja nosta hitaasti oikea jalka ja vasen kasivarsi.

2. Laske ne hitaasti, ja vaihda vasempaan jalkaan ja oikeaan kasivarteen.
Vaihda vuorotellen. Pida katse alaspdin kohti lattiaa.



Eng: Sit-ups

Trains stomach muscles in a more effective way than normal sit-
ups on the floor.

1. Position yourself with the ball in the upper back. Place your hands as
support for the neck.

2. Then do a sit-up slowly and controlled. Suck in the stomach and avoid moving
the hips.

Tips! If you simply wish to make exercises on the ball more difficult, try to
close your eyes during the performance.

Tips! Replace your usual office chair or TV armchair with the ball for
everyday balance training.

Tranar samtliga magmuskler pa ett mer effektivt satt an vanliga

sit-ups pa golvet.

1. Placera dig med bollen i svanken. Placera handerna som stod i nacken.

2. Gor darefter en sit-up langsamt och kontrollerat. Sug in magen och undvik att
rora hofterna.

Tips! Om du enkelt vill géra évningar pa bollen svérare, prova att blunda
under utforandet.

Tips! Byt ut din vanliga kontorsstol eller TV-fatolj mot bollen for vardaglig
baltraning.



No: Sit-ups

Trener samtlige magemuskler pa en mer effektiv mate enn van-

lige situps pa gulvet.

1. Plasser deg med ballen under korsryggen. Legg hendene som stgtte for
nakken.

2. Gjor deretter en sit-up langsomt og kontrollert. Trekk inn magen og unnga a
bevege hoftene.

Tips! Om du pa en enkel mate vil gjore gvelsene pa ballen vanskeligere,

prev a lukke gynene mens du utfgrer gvelsene.

Tips! Bytt ut din vanlige kontorstol eller TV-stol med ballen for hverdagslig
trening av overkroppen.

Trainiert samtliche Bauchmuskeln auf eine effektivere Art und
Weise als herkommliche Sit-ups auf dem Boden.

1. Setzen Sie sich mit dem unteren Riicken auf den Ball. Nehmen Sie die Hande
als Nackenstutze.

2. Fihren Sie danach ein Sit-up langsam und kontrolliert aus. Ziehen Sie den
Bauch ein und vermeiden Sie, die Hiiften zu bewegen.

Tipps! Wenn Sie die Ubung auf einfache Art auf dem Ball erschweren
machten, versuchen Sie wahrend der Ubung die Augen zu schlieBen.

Tipps! Tauschen Sie Ihren normalen Biirostuhl oder lhren Fernsehsessel
gegen den Ball fiir tagliches Balltraining.

Fl: Vatsapunnerrukset:

Treenaa kaikkia vatsalihaksia tehokkaammin kuin tavalliset
vatsapunnerrukset lattialla.
1. Asettaudu siten, etta ristiselka on pallolla. Aseta katesi tueksi niskaan.

2. Tee sitten vatsapunnerrus hitaasti ja hallitusti. Veda vatsa sisdan ja valta
lilkuttamasta lantiota.

Vinkki! Jos haluat tehda palloharjoituksista helposti haastavampia, kokeile

sulkea silmasi suorituksen aikana.

Vinkki! Vaihda tavallinen ty6tuoli tai TV-nojatuoli palloon, niin voit
harjoitella tasapainoa arjessa.
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