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Becken seitlich kippen auf Pezziball 
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Ausgangsstellung: 
① Sitz auf einem Pezziball. 
 

Ausführung: 
② & ③ Den Ball mit dem Becken seitlich hin- und her bewegen. Dabei verlagert sich Ihr Gewicht 
auf die andere Gesässhälfte und der untere Rücken biegt sich seitlich. 
 

Bitte beachten: Führen Sie die Bewegung langsam und bewusst aus. Halten Sie den Rücken in einer 
aufrechten Position. 
 

Variante: 
Am Ende der seitlichen Bewegung kurz die Beckenbodenmuskulatur anspannen. 
 

Übung abbrechen: Bei Schmerzen oder Unwohlsein. 
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