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Balance, Coordination and 
deep muscles (stabilisation)

Starting position Stand on the centre of the board 
on one leg, with standing leg slightly bent. 
Balance the body and engage stomach muscles. 
Exercise Bend leg at knee and lift and lower again. 
Variant lift outstretched leg to the side and 
back and lower again. 

Lower and lateral abdominal muscles
(stabilisation)

Starting position Hold the balance sitting in the 
middle of the bottom, pull the shoulders back and 
downwards.
Exercise Slowly lean back upper part of the body, 
pull bent leg to opposite elbow alternately. 

Chest muscles

Starting position Balance hands on the side rims of 
the board, flex abdominal muscles, head in line with 
the spine.
Exercise Bow down upper part of the body and trunk 
while bending elbows laterally.

Back muscles (stabilisation)

Starting position Place supporting arm in the centre 
of the board under shoulder, flex abdominal muscles, 
stretch arm and leg diagonally and balance. 
Exercise Bow slowly stretched arm and leg and bring 
them together while pulling belly button inside.

Upper thigh, buttock and deep 
muscles

Starting position Stand on the board with feet 
hip-width apart and balance body. Flex weight on 
heels and stomach.
Exercise Pull buttocks downwards while bringing 
the upper body to the front. Alternately lift 
outstretched arms over the head.

Lumbar spine and bottock muscles

Starting position Lie down on the back, one leg on 
the board, position of supporting leg’s heel under 
the knee. Lift hips flexing the bottom muscles, press 
shoulders on the floor, lie down head.
Exercise Lift hips up and down without touching the 
ground with the bottom.

Upper thigh, buttock and deep
muscles

Starting position Stand on the board with feet 
hip-width apart and balance body. Flex weight on 
heels and stomach.
Exercise Pull buttocks back and downwards, 
bringing the upper body forward.

Lateral abdominal muscles 
(trunk stabilisation)

Starting position Put elbow in the centre of the board 
under shoulder, put upper arm on hip. Upper part of 
body and knee / foot should be in one line.
Exercise Lift hip and hold.

Hip flexor, thigh and bottock 
muscles

Starting position Front leg on the board, back leg 
placed one step backwards. Balance weight on the 
front leg. Front knee over ankle..
Exercise Pull back knee down to the ground.
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Balance, Koordination und 
Tiefenmuskulatur (Stabilisation)

Ausgangsposition Einbeinig mit leicht angewinckeltem 
Standbein mittig auf demBoard stehen, Körper 
ausbalancieren und Bauchmuskeln anspannen. 
Übung Knie nach vorne angewinkelt anheben und 
wieder senken. 
Variante das gestreckte Bein zur Seite und nach hinten 
anheben und wieder senken.

Untere und schräge Bauchmuskulatur 
(Stabilisation)

Ausgangsposition Auf Sitzhöckern Balance halten, 
Schulter tief nach hinten unten ziehen. 
Übung Langsam Oberkörper nach hinten lehnen und 
die Beine angewinkelt diagonal zum Ellenbogen ran 
ziehen. 

Brustmuskulatur

Ausgangsposition Hände auf seitlicher Kante des quer 
gestellten Boards balancieren, Bauchmuskulatur 
angespannt, Kopf in Ver-längerung der Wirbelsäule. 
Übung Oberkörper und Rumpf tief nehmen dabei 
Ellenbogen seitlich beugen.

Rückenmuskulatur (Stabilisation)

Ausgangsposition Standarm unter Schulter auf dem 
Board mittig platzieren, Bauch anspannen, diagonal 
Arm und Bein strecken und ausbalancieren.
Übung Langsam gestreckten Arm und gestrecktes Bein 
anwinkeln und zueinander führen. Bauchnabel dabei 
nach innen ziehen.

Oberschenkel-, Gesäß- und 
Tiefenmuskulatur

Ausgangsposition Auf dem Board hüftbreit stehend 
ausbalancieren, Gewicht auf den Fersen und Bauch 
anspannen.
Übung Gesäß nach hinten unten ziehen. Dabei den 
Oberkörper nach vorne nehmen. Die gestreckten 
Arme im Wechsel über dem Kopf anheben. 

Lendenwirbelsäule und 
Gesäßmuskulatur

Ausgangsposition Einbeinig auf dem Board, dabei die 
Ferse des Standbeins unter dem Kniegelenk. Hüfte anhe-
ben, dabei Gesäßmuskulatur anspannen, Schulter auf 
den Boden drücken, Kopf ablegen. 
Übung Hüfte nach oben nehmen und senken ohne das 
Gesäß dabei ganz abzulegen. 

Oberschenkel-, Gesäß-
Tiefenmuskulatur

Ausgangsposition Auf dem Board hüftbreit stehend 
ausbalancieren, Gewicht auf den Fersen und Bauch 
anspannen.
Übung Gesäß nach hinten unten ziehen. Dabei den 
Oberkörper nach vorne nehmen. 

Seitliche Bauchmuskulatur 
(Rumpfstabilisation)

Ausgangsposition Unteren Ellenbogen unter 
Schulter mittig auf das Board ablegen, oberen Arm 
auf der Hüfte ablegen. Oberkörper und Knie bzw. 
Fuß sollen eine Linie bilden.
Übung Hüfte anheben und halten. 
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Deutsch

Hüftbeuger, Oberschenkel-
und Gesäßmuskulatur

Ausgangsposition Vorderes Bein auf dem Board, 
hinteres hüftbreit versetzt einen Schritt nach hinten 
abstellen. Gewicht auf vorderem Bein ausbalancieren. 
Vorderes Knie über Fußgelenk.
Übung Hinteres Knie zum Boden ziehen. 


