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BALL-STIK

Roll into shape with the Ball-Stik ball, and remove those fat deposits
Become your own masseuse, get a great massage and strengthen your
muscles. The ball removes and reduces muscle tension and infiltrations,
kneads and reduces your fat deposits and removes cellulite.

When you use the ball, it increases blood circulation and gives an incredible
feeling of well-being. The ball lets you become your own masseuse. You can
massage the whole body and remove fat deposits, cellulite and increase
your blood circulation.

When you work with the ball, some muscles are strengthened while others
are relaxed.

The ball is perfect for removing water retention in the body and provides
effective elimination.

Made with phthalate free plasticisers.

Rul dig i form med Ball-Stik-bolden, og fiern fedtdepoterne

Bliv din egen massaer, fa en effektiv massage, og styrk dine muskler. Bolden
fierner og mindsker muskelspaendinger og myoser, zelter og minimerer dine
fedtdepoter og fierner appelsinhud.

Nar du bruger bolden, sastter den gang i blodomlgbet og giver et utroligt
velvaere. Med bolden kan du blive din egen masser. Du kan massere hele
kroppen og fierne fedtdepoter, appelsinhud og samtidig seette gang i
blodomlabet.

Nar du arbejder med bolden, styrker du nogle muskler, mens andre
udspzendes.

Bolden er perfekt il at fierne vaeskeansamlinger i kroppen og giver en
effektiv udrensning af kroppen.

Produceret med phtalat-fri bledgerere

Rulla dig i form och ta bort fettdep&erna med Ball-Stik

Bli din egen massor, fa en effektiv massage och stark dina muskler. Bollen
avlagsnar och minskar muskelspéanningar och myoser, knadar och minimerar
dina fettdepéer och avlagsnar celluliter.

N&r du anvander bollen satter den fart p& blodcirkulationen och ger ett
otroligt vélbefinnande. Med bollen blir du din egen massér. Du kan massera
hela kroppen och ta bort fettdepéer och celluliter, samtidigt som du sétter
fart pa blodcirkulationen.

N&r du arbetar med bollen stéarks vissa muskler medan andra stracks ut.

Bollen &r perfekt for att avidgsna vatskeansamlingar i kroppen och ger en
effektiv utrensning av kroppen.

Producerad med ftalatfri mjukgoérar
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Rull deg i form med Ball-stikk-ballen, og bli kvitt fettdepotene

Bli din egen masser, & en effektiv massasje, og styrk musklene. Ballen
fierner og reduserer muskelspenninger og myoser, elter og minimerer dine
fettdepoter og fierner appelsinhud.

Nar du bruker ballen, setter den gang i blodsirkulasjonen og gir en utrolig vel-
veere. Med ballen kan du bli din egen masser. Du kan massere hele kroppen
og fierne fettdepoter, appelsinhud og samtidig fa fart p& blodsirkulasjonen.

Nér du jobber med ballen, styrker du enkelte muskler, mens andre strekkes ut.

Ballen er perfekt til & fierne vaeskeoppsamlinger i kroppen og gir en effektiv
utrenskning av kroppen.

Produsert med mykgjerere som ikke inneholder ftalat.

Rullaa itsesi kuntoon ja poista rasvakertymia Ball-Stik-pallolla

Anna itsellesi tehokasta hierontaa ja vahvista lihaksiasi. Pallo véhentaa ja
poistaa lihasjannityksia ja -kovettumia, hieroo ja minimoi rasvakertymia seka
tasoittaa selluliittia.

Pallo vilkastuttaa verenkiertoa ja levittaa hyvaé oloa koko kehoon. Sen avulla
voit hieroa itse itseési. Voit késitella koko kehon ja poistaa rasvakertymia
seka selluliittia ja vilkastuttaa verenkiertoa.

Kehon késittely pallolla vahvistaa yhta aikaa joitain lihaksia ja venyttaa toisia.

Pallo on téydellinen apuvaline nestekertymien poistamiseen ja kehon
puhdistamiseen.

Valmistuksessa kaytetyt muovinpehmentimet eivét siséllé ftalaatteja

Rollen Sie sich mit dem Ball-Stik-Ball in Form und sagen Sie Fettdepots
Ade

Sie werden Ihr eigener Masseur, bekommen eine effiziente Massage und
stérken Ihre Muskeln. Der Ball beseitigt und lindert Muskelspannungen und
Myogelosen, knetet und reduziert Fettdepots und beseitigt Orangenhaut.

Durch die Verwendung des Balls wird die Durchblutung angeregt, was zu
einem unglaublichen Wohlbefinden fiihrt. Mit dem Ball werden Sie Ihr eige-
ner Masseur. Sie kénnen den ganzen Korper massieren und Fettdepots und
Orangenhaut beseitigen und zugleich die Durchblutung anregen.

Wenn Sie mit dem Ball arbeiten, starken Sie einige Muskeln, wéhrend sich
andere entspannen.

Der Ball ist perfekt zur Beseitigung von Fliissigkeitsansammiungen im Kérper
und sorgt fiir eine effiziente Reinigung des Korpers.

Produziert mit phthalatfreien Weichmachern.
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Fique em forma com a Ball-Stik, e elimine a gordura localizada

Seja 0 seu proprio massagista, faca uma massagem eficaz e fortaleca os
seus musculos. A bola elimina e reduz a tensdo muscular e mioses, massa-
geia e reduz a gordura localizada e elimina a celulite.

Ao usar a bola, intensifica-se a circulagéo sanguinea, o que produz extremo
bem-estar. Com a bola, pode se tornar o seu proprio massagista. Pode
massagear o corpo todo, reduzir a gordura localizada e celulite, e aumentar
a circulagdo.

O trabalho com a bola fortalece e reduz a tenséo dos musculos.

A bola é perfeita para eliminar o liquido retido, produzindo uma limpeza
eficaz do corpo.

Fabricada com plastificantes isentos de ftalatos

Gardez la forme avec la balle Ball-Stick et éliminez vos dépéts de
graisse

Devenez votre propre masseur. Massez-vous de maniére efficace et renfor-
cez vos muscles. La balle élimine et réduit les contractions musculaires et les
myalgies, pétrit et minimise vos dépots de graisse et élimine la cellulite.

Lutilisation de la balle active la circulation sanguine et procure une in-
croyable sensation de bien-étre. Gréace a la balle, vous pouvez devenir votre
propre masseur. Vous pouvez masser tout votre corps, éliminer vos dépots
de graisse, votre cellulite et activer également votre circulation sanguine.

Lorsque vous travaillez avec la balle, vous renforcez certains de vos muscles
tout en en étirant d’autres.

La balle permet d’éliminer les cedémes et de purifier efficacement votre
corps.

Fabriquée en plastifiants sans phtalate

Pongase en forma con la bola Stik y elimine los depdsitos de grasa
Conviértase en su propio masajista, disfrute de un masaje eficaz y fortalezca
sus musculos. La bola elimina y reduce la tension muscular y el reumatismo,
amasa y minimiza los depositos de grasa y elimina la celulitis.

También reactiva la circulacion y produce un bienestar increible. Con la bola
puede ser su propio masajista. Puede masajear todo el cuerpo y quitar la
grasa de los depdsitos, la celulitis y, al mismo tiempo, reactivar la circulacion.

La bola fortalece y estira los musculos.

La bola es perfecta para eliminar la retencién de liquidos en el cuerpo y
produce una limpieza corporal efectiva.

Fabricado con materiales libres de ftalatos.
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Torna in forma con la palla Ball-Stik ed elimina gli accumuli di grasso
Diventa il tuo massaggiatore personale e rafforza i muscoli con un massag-
gio efficace. La palla elimina e riduce tensioni muscolari e mialgie, massag-
gia e minimizza gli accumuli adiposi e fa scomparire la cellulite.

Utilizza la palla per riattivare la circolazione sanguigna e migliorare il tuo
benessere. Il tuo massaggiatore personale sarai tu. Massaggia tutte le zone
del corpo ed elimina gli accumuli adiposi e la cellulite riattivando la circolazio-
ne sanguigna.

Gli esercizi con la palla rafforzano alcuni muscoli e ne rilassano altri.

La palla & lo strumento perfetto per eliminare la ritenzione idrica e depurare
I'organismo.

Prodotta con plastificanti privi di ftalati

Zadbaj o zgrabna sylwetke i pozbadz sie fatdek ttuszczu z piteczka
Ball-Stik

Zostan swoim wiasnym masazysta i wykonuj skuteczne zabiegi wzmacniaja-
ce migsnie. Pitka usuwa i zmniejsza napiecia i bole miesniowe, minimalizuje
odktadanie sie tluszczu i usuwa cellulit.

Pitka pobudza krazenie i zapewnia doskonate samopoczucie. Dzieki niej
mozesz zosta¢ swoim wiasnym masazysta. Mozesz masowac cate ciato,
usuwac fatdki tuszczu, cellulit oraz pobudzac krazenie.

Cwiczenia z wykorzystaniem pitki pozwalajg wzmocnié niektére mieénie, a
przy okazji rozluzni¢ inne.

Pitka doskonale nadaje sie do usuwania hagromadzonej w organizmie wody
i oczyszczania go z toksyn.

Wyprodukowane z wykorzystaniem plastyfikatoréw niezawierajacych
ftalandw.

MpusepuTe ce6s B hopmy ¢ nomolybio msya Ball-Stik n ypanute
)KMPOBbIE OT/IOXKEHUS

CraHbTe cam cebe MacCaXKMCTOM, NPOBEAVTE NOSTHOLIEHHbIV CeaHC caMo-
Maccaxa 1 yKpenuTe CBOW MblLLiLibl. Msiy CHUMAET 11 yMeHbLLIAET MbilLeYHoe
HanpsixeHvie 1 huGpoMUaNTIo (MbILLIEYHBIN PEBMATU3M), «Pa3brBaeT» 1
MUHVIM3VPYET XKPOBbIE OT/IOXKEHMS U NoMoraeT 3 deKTIBHO 60poTbCs
C LIENIIONUTOM.

MMHaCTVIKa C MSIMOM MHULMPYET KPOBOOBpaLLEHE 1 0BecrieumBaeT
BaM NpeKpacHoe camo4yBscTaYie. C MOMOLLIO Msiia Bbl MOXETE CTaTb Cam
cebe MaccakMCTOM — MacCypoBaTh BCe HacTu TeNa, YAaNSTh XX1POBble
OT/IOKEHMS, SPDEKTVBHO BOPOTLCS C LIENMIONNTOM U OFHOBPEMEHHO
CTVIMYNIMPOBATL KPOBOOGPALLIEH/E.

Py BLINONHEHUM YNPaXKHEHWIA C MAYOM OfH BaLLN MblLULb! YKPEMSIOTCS,
B TO BpEMsi KaK Apyrvie Nony4aroT XOPOoLUYto PaCTsIXKKY.

Msi4 vpeanbHO NMOAXOAMT ANS BbIBEAEHNS U3 MSTKVX TKaHE NULLIHEN XUA-
KOCTV 1 06ecrieumBaeT aththeKTUBHOE OUVLLEHE OpraH3ma.

/13roToBMEH 13 3KONOMMYECKY YNCTOrO nosIMMepHOro marepuasna rno TexHo-

norun ECO-plast Technology ¢ ncronb3osaHviem GriopadnaraemMbix nnactu-
h1KaTOPOB, He copepKaLLMX TanaTos 1 APYrviX BPEAHbIX KOMMOHEHTOB.
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The leg muscles

Let your lower leg rest on the ball, push the leg back and forth and turn it to
massage all the muscles.

D/’@ Lad underbenet hvile pa bolden, skub benet frem og tilbage, og drej benet,
sé alle muskler bliver masseret.

(=l L4t underbenet vila pa bollen, skjut benet fram och tillbaka och vrid p&
benet s4 att alla muskler far massage.

I\[e)] La leggen hvile pa ballen, skyv benet frem og tilbake, og drei benet slik at
alle muskler blir massert.

=[Nl Laske pohje kevyesti pallon paélle. Tyontele ja kaéntele jalkaa edestakaisin,
jotta lihakset saavat hierontaa joka puolelta.

)=l Den Unterschenkel auf dem Ball ruhen lassen, das Bein vor und zurtick
bewegen und drehen, sodass alle Muskeln massiert werden.

=3l Posicione a perna sobre a bola, empurre a perna para a frente e para tras, e
gire a perna, de maneira que todos os musculos recebam a massagem.

== Posez la partie inférieure de la jambe sur la balle, avancez puis reculez la
jambe et inclinez-la de fagon a masser tous les muscles.

=] Con la pierna sobre la bola, mueva la pierna hacia atras y hacia delante y
girela para masajear todos los musculos.

i Appoggia il polpaccio sulla palla, muovi la gamba avanti e indietro e girala
per massaggiare tutti i muscoli.

=Tl Potéz tydke na pitce i przesuwaj ja do przodu i do tytu, obracajac noge tak,
aby rozmasowac wszystkie migénie.

RU [MonoxwTe roneHb Ha MY 1 KaTalTe ero Horow Bnepen v Hasapg, nosopa-
4mBas Hory Tak, 4TOGbI MacCUpOBaJICb BCE MKPOHOXXHbIE MbILULbI.
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Cycle exercise

UK
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Sit with the ball squeezed between your knees. Bend one leg and keep
the other stretched and relaxed. Move the legs alternately, as you would
cycling.

Sid med bolden klemt godt fast mellem knaeene. Boj det ene ben, og hold
det andet strakt i afslappet tilstand. Beveeg benene skiftevis, som i en
cykelbeveegelse.

Sitt med bollen fastklamd mellan knéna. Boj det ena benet och strack ut
det andra i avslappnat tillstdnd. Ror benen véxelvis, pd samma sétt som
nar du cyklar.

Sitt med ballen klemt godt fast mellom knaerne. Boy det ene ben, og hold
det andre strakt i avslappet tilstand. Beveg benene skiftevis, som i en
sykkelbevegelse.

Istu lattialle ja purista pallo tiukasti polvien valiin. Pida yksi jalka suorana ja
rentona ja koukista toinen polvi. Toista toisella jalalla. Vuorottele kuin polkisit
polkupydraa.

Mit dem Ball fest zwischen den Knien hinsetzen. Ein Bein beugen und das
andere entspannt gestreckt halten. Die Beine abwechselnd bewegen, wie
beim Fahrradfahren.

Sente-se com a bola entre os joelhos. Dobre uma perna e deixe a outra
estirada, sem tensionar. Movimente as duas pernas, alternadamente,
reproduzindo o movimento de pedaladas.

Asseyez-vous en coingant bien la balle entre vos genoux. Pliez 'une de vos
jambes et gardez I'autre tendue et relachée. Allongez puis pliez alternative-
ment les jambes, comme si vous faisiez du vélo.

Siéntese sosteniendo la bola firmemente entre sus rodillas. Doble una
pierna y mantenga la otra extendida, de forma relajada. Mueva las piernas
alternativamente, como pedaleando una bicicleta.

Da seduta, tieni saldamente la palla tra le ginocchia. Piega una gamba e
tieni I'altra estesa e rilassata. Stendi la gamba piegata e piega I'altra, come
se stessi andando in bicicletta.

Usigdz i mocno scisnij pitke migdzy kolanami. Ugnij jedna noge w kolanie,
a druga utrzymuj wyprostowang i rozluzniona. Naprzemiennie poruszaj
nogami, wykonujac ruchy podobne do pedatowania na rowerze.

CapapTe, KPenko 3axkas Msy Mexay koneHsmu. OfHy Hory corHuTe, a
APYryto Aiep>KvTe NpsiMoii B paccnabneHHoM COCTOsIHWW. Yaep KuBast Msiq
MeXxay KoneHsiMu, Aenaiite ABUKEHUE NPaBoii 1 IEBOI Horamm nonepe-
MEHHO, KaK BYATO KpyTUTE Nefan Benocunepa.
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Lie on your side on the ball, supporting yourself with both hands and the
top foot on the floor. Run the ball along the outer thigh from knee to hip.

Lig pé siden pa bolden, stet med begge heender og den everste fod i
gulvet. Ker bolden pé larets yderside fra knee til hofte.

Ligg pé sidan pa bollen, ta stéd med béda handerna och den 6versta foten
mot golvet. Rulla bollen pa larets yttersida fran kna till hoft.

Ligg pa siden pa ballen, stott med begge hender og den overste foten i
gulvet. Beveg ballen yttersiden av laret fra kne til hofte.

Ota molemmilla k&silla tukea lattiasta, asetu kyljelleen pallon palle ja
laske ylempi jalka lattiaan. Liikuta palloa alemman reiden ulkosyrjda pitkin
polvesta aina lantioon saakka.

Auf der Seite auf dem Ball liegen, mit beiden Handen und dem oberen FuB
auf dem Boden aufstiitzen. Den Ball auf der AuBenseite des Oberschenkels
vom Khnie bis zur Hufte hin und her bewegen.

Deite-se de lado, sobre a bola, apoie-se com as duas maos e mantenha o
pé da perna superior no chdo. Movimente a bola ao longo da zona externa
da coxa, do joelho até a anca.

Allongez-vous sur le coté sur la balle. Prenez appui sur vos mains et gardez
le pied le plus haut au sol. Faites rouler la balle sur la face externe de la
cuisse, du genou a la hanche.

Tumbese de lado sobre la bola, apdyese en el suelo con las manos y los
pies. Corra con la bola en la superficie externa de los muslos desde la
rodilla hasta la cadera.

Sdraiati di lato sopra la palla, appoggiando a terra le mani e il piede della
gamba superiore. Fai rotolare la palla lungo il lato esterno della coscia,
dal ginocchio al fianco.

Potdz sie bokiem na pitce, podeprzyj obiema rekami i ustaw stope gornej
nogi na podtodze. Przesuwaj ciato po pitce po zewnetrznej stronie uda,
od kolana do biodra.

Jlsirte Ha Msiy 6OKOM, onMpasicb 06eVMN pyKamm 11 BEPXHEIN HOrO B MOJ.
MpokartbiBarite M4 Mo BHELLHE CTOpoHe Heapa OT KoneHa Ao Tasobe-
[peHHOro cycTaga.



Inner thigh

Place the inner thigh on the ball. Bend and stretch the leg so the ball
massages the top part of the thigh.

B

[Bl@ Placer indersiden af laret pa bolden. Bgj og straek benet, s& bolden
masserer den overste del af laret.

ISl Placera insidan av l&ret mot bollen. Bj och strack benet sa att bollen
masserar den dversta delen av laret.

[\e] Plasser innsiden av laret p ballen. By og strekk benet, slik at ballen
masserer den overste delen av laret.

ISV} Aseta pallo siséreiden alle. Hiero reitté koukistamalla ja ojentamalla jalkaa.

[pj=l Die Innenseite des Schenkels auf dem Ball platzieren. Das Bein beugen und
strecken, sodass der Ball den oberen Bereich des Schenkels massiert.

=3l Posicione a bola sob a zona interna da coxa. Dobre e estique a perna, de
forma que a bola massageie a zona superior da coxa.

[==0l Placez la face interne de votre cuisse sur la balle. Pliez puis allongez la
jambe afin que la balle masse la partie supérieure de la cuisse.

2] Coloque la parte interior del muslo sobre la bola. Doble y estire la pierna
para que la bola masajee la parte superior del muslo.

[l Aprpoggia l'interno della coscia sopra la palla. Piega la gamba e poi allunga-
la, in modo che la palla massaggi la parte superiore della coscia.

Sl  Umies¢ wewnetrzng strone uda na pitce. Zginaj i prostuj noge, aby
rozmasowac pitka gorna czes¢ uda.

[=[§ll MonoxwuTe Hory BHYTPeHHell CTopoHo 6eapa Ha Mad. Crubaiite v pasri-
6aliTe Hory Tak, YTOBObl MsiH MacCUpOBaU BEPXHIOK YacTb 6eppa.
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Bottocks across

UK Sit on the ball, supporting yourself with both hands and toes on the floor.
Move the knees from side to side so the ball moves across the buttocks.

Sid pa bolden, og stet med begge heender og teeer pa gulvet. Vip knaeene
fra side til side, s& bolden kerer pa tveers af balderne.

2

[l Sitt pa bollen och ta stéd med bada handerna och tarna mot golvet. Gunga
knéna fran sida till sida sé att bollen rullar tvérs Gver skinkorna.

(Me] Sitt pa ballen, og stett med begge hender og teer p& gulvet. Vipp knaerne fra
side til side, slik at ballen beveger seg pa tvers av setemusklene.

5[\l Istu pallon paélle ja ota lattiasta tukea kasilla ja varpailla. Keinuta polvia
vuorotellen kummallekin sivulle niin, etté pallo pydrii pakaralta toiselle.

5=l Auf den Ball setzen und mit beiden Handen und Zehen auf den Boden
stlitzen. Die Knie hin und her bewegen, sodass der Ball horizontal tiber das
GesaB rollt.

Sente-se sobre a bola, e apoie-se com as duas méos e dedos do pé no
chéo. Leve os joelhos de um lado a outro, de forma que a bola possa
massagear toda a extensdo das nadegas.

T
!

Asseyez-vous sur la balle et prenez appui sur vos mains et vos orteils.
Balancez les genoux d’un c6té sur I'autre afin que la balle se déplace d’une
fesse a l'autre.

F

3

Siéntese sobre la bola y apdyese firmemente con las manos y los pies en el
suelo. Incline las rodillas de lado a lado, para que la bola recorra los gltteos.

m
H

Seduta sulla palla, appoggia le mani e le punte dei piedi sul pavimento. Fai
oscillare le ginocchia da una parte all’altra, in modo che la palla effettui un
massaggio orizzontale sui glutei.

a

Usiadz na pice i podeprzyj sie o podtoge obiema rekami i placami u stop.
Kotysz kolanami na boki tak, aby pitka masowata posladki wszerz.

a
=

CsipbTe Ha MsiH 1 yNprTECh 06e MM pyKamm 1 nasibLiamm Hor B o, Ha-
KJTOHSIATE KOMIEHN U3 CTOPOHbI B CTOPOHY TaK, YTOBbI MAY NPOKaTLIBasCs
rornepek SroguLl.

o)
a



Buttocks lengthways

UK Sit on the ball with both hands on the floor . Bend the knee up to the chest.
Stretch the leg again and sit up on the ball. Repeat with the other knee. Try
bending both knees at the same time, while supporting with your hands

on the floor.

Sid pé bolden med begge haender i gulvet . Bej det ene knae op til brystet.
Straek benet igen, og sid op pé bolden. Gentag med det andet knze. Prov at
boje begge knae samtidig, mens du stetter haenderne i gulvet.

o
~

Sitt pa bollen med bada handerna pa golvet . Boj upp det ena knéet mot
bréstet. Strack ut benet igen och sitt upp pa bollen. Upprepa med det
andra benet. Prova att béja bada knana samtidigt medan du tar stéd med
handerna mot golvet.

a
m

Sitt pa ballen med begge hendene i gulvet . Boy det ene kneet opp til
brystet. Strekk benet pa nytt, og sitt pa ballen. Gjenta med det andre kneet.
Prov & beye begge knzerne samtidig mens du stetter hendene i gulvet.

=z
5

I\l Istu pallon pé&alle ja ota kasilld tukea lattiasta. Nosta toinen polvi kohti rintaa.
Ojenna takaisin suoraksi ja toista toisella jalalla. Halutessasi voit nostaa
molemmat polvet yhté aikaa.

Fi
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Auf den Ball setzen und mit beiden Handen auf den Boden stiitzen . Das
eine Knie an die Brust ziehen. Das Bein wieder strecken und auf dem Ball
sitzen. Mit dem anderen Knie wiederholen. Probieren, beide Knie gleichzei-
tig anzuziehen, wahrend Sie sich mit den Handen auf den Boden stiitzen.

Sente-se sobre a bola e apoie as duas maos no chao . Dobre um joelho e
leve-o até ao tronco. Volte a esticar a perna, e volte a sentar sobre a bola.
Repita 0 movimento com o outro joelho. Tente dobrar os dois joelhos ao
mesmo tempo, com as méos no cho.

T
!

Asseyez-vous sur la balle et posez vos deux mains sur le sol . Ramenez un
genou jusqu’a votre poitrine. Allongez de nouveau la jambe, puis asseyez-
vous sur la balle. Faites la méme chose avec I'autre genou. Ramenez les
deux genoux en méme temps tout en gardant les mains au sol.

-n
H

Siéntese sobre la bola con ambas manos en el suelo . Doble una rodilla
hasta el pecho. Estire la pierna del de nuevo y siéntese sobre la bola.
Repita con la otra rodilla. Intente doblar ambas rodillas al mismo tiempo
mientras se apoya con las manos en el suelo.

m
a

Seduta sulla palla, appoggia entrambe le mani sul pavimento . Piega un
ginocchio verso il petto. Allunga la gamba restando seduta sulla palla.
Ripeti I'esercizio con I'altra gamba. Prova a piegare entrambe le ginocchia
insieme, tenendoti con le mani sul pavimento.

E

Usiadz na pitce i podeprzyj sie o podioge obiema rekami. Zegnij jedna noge
w kolanie i przyciagnij ja do klatki piersiowej. Nastepnie wyprostuj noge
siedzac na pitce. Zmier noge. Nastepnie sprobuj wykonac ten ruch obiema
nogami jednoczesnie, podpierajac sie rekami o podfoge.

a
I

CsipgbTe Ha MsY, nonoxuTe obe pyku Ha non. CorHmTe Hory B KOSeHe v
nopHecuTe ee K rpyau. PazorHute Hory v csbTe Ha Msiy. [osTopuTe
TO e camoe C pyroi Horoi. [MonpoByiiTe COrHyTb B KOMEHsIX 06e Horv
O[HOBPEMEHHO, YNMpasicb PyKamu B MoJ.
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The front thighs

(and pubic bone). Lie on your stomach with the ball on your hips and squeeze
the legs together hard while suppor_lin%with hands on the floor. Roll forwards,
so the ball reaches the knees, and lift the upper body using the arms. Then roll
backwards so the ball comes right up to the pubic bone, while the upper body
glides forward on the floor with arms stretched out.

(og skambe? Li? p& maven med bolden pa hoften, og pres benene hardt sam-
men, mens du stetter haenderne pa gulvet. Rul frem, sa bolden nar knaeene, og
loft overkroppen ved hjeelp af armene. Rul herefter hlbage, s& bolden kommer
helt op pa skambenet, mens overkroppen glider frem pa gulvet med strakte
armene.

(och backenet) Ligg p& mage med bollen mot héften och pressa inop benen,
medan du tar stéd med handerna mot golvet. Rulla fram sé& att bollen nar knana
och lyft Gverkroppen med hjélp av armarna. Rulla sedan tillbaka s& att bollen
kommer &nda upp pé backenet, medan 6verkroppen glider fram pa golvet med
utstréckta armar.

(og skambeg Lsi?g pa magen med ballen p& hoften, 0% press benene hardt sam-
men, mens du stotter hendene pa gulvet. Rull frem, slik at ballen nar knaerne, og
loft overkroppen ved h{elp av armene. Rull deretter tilbake, slik at ballen kommer
helt opp pa skambenet, mens overkroppen glir frem pa gulvet med strake armer.

=1V (ja hapyluu) Asetu painmakuulle pallo lantion alla. Purista reidet yhteen ja paina
kédet vasten lattiaa. Rullaa ylévartaloa eteen- ja yldspéin késivoimilla ja anna
pallon pyéria kohti polvia. Anna ylavartalon liukua takaisin lattialle, kasivarsien
suoristua ja pallon palata kohti hapyluuta.

(und Schambein) Mit dem Ball unter der Hiifte auf den Bauch legen und die Bei-
ne fest zusammendriicken, wahrend Sie die Hande auf den Boden stiitzen. Nach
vorne rollen, bis der Ball die Knie erreicht, und den Oberkorper mit Hilfe der Arme
anheben. Danach zurtickrollen, bis der Ball das Schambein bertihrt, wahrend der
Oberkorper mit gestreckten Armen Uiber den Boden gleitet.

(e puibis) Deite-se em declbito ventral com a bola na 4rea das ancas, e junte as
pernas com forga com as maos apoiadas no chao. Role para a frente, para que
abola chegue aos {'oelhos, e eleve o tronco com a ajuda dos bracos. Role para
tras, para que a bola chegue até ao pubis, enquanto o tronco desliza sobre o
chao, com os bragos estirados.

fet pubis) Allongez-vous sur le ventre avec la balle au niveau des hanches. Serrez

les jambes en prenant appui sur vos mains. Faites rouler la balle jusqu’aux
?enoux, puis levez le haut du corps en vous appuyant sur vos bras. Faites rouler
la balle afin qu’elle revienne a sa position initiale au niveau du pubis pendant que
le haut du corps glisse en avant sur le sol avec les bras tendus.

(Y hueso pubico) Timbese boca abajo con la bola en la cadera, presionando
con ambas piernas, mientras se apoya con las manos en el suelo. Muévase
hacia adelante para que la bola llegue a |as rodillas y levante la parte superior del
cuerpo usando los brazos. A continuacion, retroceda para que la bola llegue el
hueso pubico mientras desliza la parte superior del cuerpo hacia delante con los
brazos estirados en el suelo.

(e pube) In posizione prona, con la palla all'altezza dei fianchi, unisci con forza le
gambe appog%lan_do le mani sul pavimento. Rotola in avanti in modo che la palla
si sposti verso le ginocchia e solleva il busto sostenendoti con le braccia. Fai
tornare indietro la palla all’altezza del pube, mentre il busto scivola sul pavimento
con le braccia allungate.

(i kos¢ fonowa) Potdz sie na brzuchu, a rg)itke umiesé na wysokosci bioder. Ziacz
nogﬂ i Ipoc_leprzy1 sie dionmi o J)tho_ge. Przesun ciato do przodu, aby pitka dotarta
do kolan i podnies tutow, po pler,ajic sie rekami. Nastepnie przesun ciato do
tytu, aby pitka dotarta na wysokosc kosci tonowej. Opuszczaj przy tym tutow na
podtfoge i prostuj rece.

(1 nobkoBasi KOCTh) JIArTe >KMBOTOM Ha MSH Tak, HUTOBbI OH HAXOAWNCS Nof,
Ta306epPEHHbIMW CyCTaBaMM, U CUIIbHO COXXMUTE HOMV BMECTE, Onupasich
pykam B on. NepexaTbisaiiTech Briepef [0 NONOXEHNst MAYa Nof, KoNneHsiMmn
1 NofHMMaliTe BEPXHIOHK 4aCTb Tena C NOMOLLbIO PyK. 3aTeM OTKaTblBanTech
Hazap, TaK, YTobbl MSIY [JOXOAWA A0 NTOBKOBOW KOCTH, @ BEPXHSIA YacTb Tena
cKob3unia Briepef N0 Mosly C BbITHYTLIMI pyKamil.



Flat tummy

Lie relaxed on your tummy on the ball, with your hands under your forehead
and elbows on the floor. Slide down the ball on one side, while the opposite
knee bends and grips the ball, which slides away from the tummy. Repeat
on the opposite side.

Lig afslappet p& maven pé bolden med heenderne under panden og albu-
erne i gulvet. Glid ned ad bolden til den ene side, mens det modsatte knze
bejes og griber bolden, som glider veek fra maven. Gentag til modsat side.

Ligg avslappnat p& mage pé bollen, med handerna under pannan och
armbégarna mot golvet. Glid ner fran bollen pa den ena sidan, samtidigt
som du béjer kndet p& den motsatta sidan och fangar bollen, som glider
bort frdn magen. Upprepa pa motsatt sida.

w
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Ligg avslappet p& magen pé ballen med hendene under pannen og albue-
ne i gulvet. Glid ned langs ballen til den ene siden, mens det motsatte kneet
boyes og holder ballen, som glir bort fra magen. Gjenta til motsatt side.

[N} Asetu rennosti makuulle pallo vatsan alla, kédet otsan alla ja kyynérpaét

lattiassa. Laske toisen puolen kylki maahan ja pysayta vatsan alta esiin
tydntyva pallo vastakkaisella polvella. Toista toiselle puolelle.
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Entspannt mit den Handen unter der Stirn und den Ellenbogen auf dem
Boden auf dem Ball auf den Bauch legen. Zur einen Seite in Richtung des
Balls gleiten, wahrend Sie das entgegengesetzte Knie anziehen und den
Ball greifen, der vom Bauch weggleitet. Mit der anderen Seite wiederholen.

Deite-se no chao sobre a bola e relaxe, com as maos sob a cabeca e
cotovelos no chao. Deslize sobre a bola para um lado, fazendo com que o
joelho oposto agarre a bola que se desloca da regido do abdémen. Repita
do lado oposto.

T
!

Allongez-vous en position relaxée sur la balle en positionnant vos mains
sous votre front et vos coudes sur le sol. Laissez-vous glisser sur un coté et
repliez le genou opposé pour arréter la course de la balle qui s’éloigne de
votre ventre. Faites la méme chose de 'autre coté.

-n
a

Tumbese relajado con el estémago sobre la bola, las manos debajo de
la frente y los codos en el suelo. Desplace la bola hacia un lado, mientras
dobla la otra rodilla para que la bola se aleje del estomago. Repita con el
lado opuesto.

m
M

In una posizione rilassata, sdraiati con I'addome sulla palla, le mani sotto la
fronte e i gomiti sul pavimento. Scivola giu dalla palla da un lato, piegando
contemporaneamente il ginocchio opposto per afferrare la palla che si
separa dal’addome. Ripeti dallaltro lato.

E

Pot6z sie brzuchem na pitce i rozluznij sie. Dionie umies¢ pod czotem,

a fokcie na podtodze. Zsun sie z pitki na jedna strone, zginajac przy tym
przeciwlegta noge w kolanie tak, aby chwyci¢ pitke wysuwajaca sie spod
brzucha. Wykonaj ¢wiczenie na druga strone.

a
-

J1ArTe XXUBOTOM Ha Msiy, paccnabbTech, MOOXUTE PYKU Mof, 1106 v
YNpUTECH NOKTSIMY B Mo, MNepeKaTbiBaiTeCh Ha MsiYe B CTOPOHY,
O[IHOBPEMEHHO Crvibas NPOTUBOMOIOXKHOE KOMEHO U YAEPXKUBAS VM MsY,
KOTOPbI BYLET ycKonb3aTk U3-Mof, XMBOTa. [OBTOPUTE 3TO yNpakKHEHNE
B MPOTVBOMOOXHYO CTOPOHY.
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Fall from side to side
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Lie with the ball between the shoulder blades and arms out to one side. Relax the

neck. Let the body fall down the ball on the one side, so the opposite arm rests on
the ball. Press the arm hard onto the ball, so the body is forced onto the ball again.
Repeat on the opposite side. On the way, the ball rolls across the shoulder blades.

Lig med bolden mellem skulderbladene og armene ud til siden. Slap af i nakken.
Lad kroppen falde ned ad bolden til den ene side, s& den modsatte arm hviler pa
bolden. Tryk armen hérdt ned pa bolden, sa kropgen tvinges op pa bolden igen.
Gentag ovelsen til modsatte side. P4 vejen ruller bolden pa tveers af skulderblade.

Lig%(med bollen mellan skulderbladen och armarna Iér}jgs sidorna. Slappna av i

nacken. L&t kroppen falla ner frén bollen pa den ena sidan s att motsatt arm vilar
mot bollen. Pressa ner armen hért mot bollen sé att kroppen tvingas upr) pé bollen
igen. Upprepa pa motsatt sida. Langs vagen rullar bollen tvars éver skulderbladen.

Liqg(med ballen mellom skulderbladene og armene ut til siden. Slapp av i
nakken. La kroppen falle ned langs ballen til den ene siden, slik at motsatt arm
hviler pa ballen. Trykk armen hardt ned pa ballen, slik at kroppen tvinges opp
pa ballen %en. Gijenta ovelsen til motsatt side. P2 veien ruller ballen pa tvers av
skulderbladene.

Asetu selinmakuulle pallo lapaluiden vélissa ja késivarret suorina sivuilla. Rentouta
niska. Anna ylavartalon _lpudota pallon toiselle Euolelle niin, etté pallo liukuu vastak-
kaisen olkavarren alle. Tyénna pallo takaisin alkuasentoon painamalla olkavartta
voimakkaasti palloa vasten. Toista toiselle puolelle. Pallon pitéisi liukua lapaluiden
poikki puolelta toiselle.

Mit dem Ball zwischen den Schulterblattern und seitlich ausgestreckten Armen
hinlegen. Den Nacken entspannen. Den Korper auf einer Seite vom Ball fallen
lassen, sodass der entgegengesetzte Arm auf dem Ball ruht. Den Arm fest auf
den Ball driicken, sodass der Korper wieder auf den Ball gezwungen wird. Die
Ubung auf der anderen Seite wiederholen. Dabei rollt der Ball quer tber die
Schulterblétter.

Deite com a bola entre as omoplatas e mantenha os bragos estirados para os
lados. Relaxe a nuca. Desloque o corpo para um lado, de maneira que o lado
oposto do corpo fique sobre a bola. Pressione bem os bragos sobre a bola, para
que o corpo possa voltar para cima da bola. Repita o exercicio do lado oposto.
No percurso, a bola massageia as omoplatas transversalmente.

Allongez-vous en Eositionnant la balle entre vos omoplates et posez vos bras
écartés sur le sol. Relachez la nuque. Laissez le corps tomber d’un coté de la
balle, afin que le bras opposé repose sur la balle. Appuyez fort sur la balle avec
votre bras pour vous aider & remonter sur la balle. Faites la méme chose de I'autre
coté. En revenant la balle vous massera au niveau des omoplates.

Tdmbese con la bola entre los omdplatos y los brazos a los lados. Relaje el cuello.
Deje que el cuerpo caiga a un lado de la bola y apoye el otro brazo en la bola.
Empuje la bola fuerte hacia abajo con el brazo para que el cuerpo vuelva a estar
sobre la bola. Repeta el ejercicio en el lado opuesto. Haga rodar la bola a través
de los omoplatos.

Sdfraiati con la palla tra le scapole e le braccia allargate. Rilassa il collo. Lasciati
cadere dalla palla inclinandoti da una parte, lasciando il braccio opposto sopra
la palla. Premi con forza il braccio sulla palla, in modo da far tornare il busto sulla
sfera. Ripeti dallaltro lato. La palla si sposta tra le scapole.

Potdz sie na plecach z |I:>Hka na wysokosci topatek. Ramiona wyciagnij na boki.
Rozluznij kark. Przechyl sie na jedna strone tak, aby pitka znalazia sig, “EOd
przeciwlegtym ramieniem. Nastgpnie mocno nacisnij ramieniem na pitke, ab:
wsuneta sie pod plecy. Powtorz cwiczenie na druga strone. Pitka masuije plecy na
wysokosci fopatek.

Jlsrte Ha MsiY CrMHOW Tak, YTOGbI MsY HAXoAMNCs MeX Iy flonatkamu, U pa3seau-
Te pyKu B CTOpOHbI. PaccnabbTe wweto. CkaTbiBaiTeCh C Msiua B SIEBYO CTOPOHY
TaK, YToGbl NpaBasi pyka ocTaBasiach JiexXarb Ha Mside. CibHO Hagaenveast
npaBoVi PYKOI Ha Msi, MOHUMUTE TENO B UCXOAHOE MOSIOXeHMe. [10BTopUTe 3TO
YNPaKHeHe B MPOTVBOMOSIOXHYIO CTOPOHY. B NpoLiecce BbIMOMHEHVs yrpadkHe-
HVS MaY Gy/ieT NPOKaTLIBATLCS MOMepPeK SIoNaTok.



The pillow
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Lie with your head on the ball, and shoulders to the floor. Support yourself
with fingers on the ball. Turn the head from side to side, so the ball
massages the occiputs.

Lig med hovedet pa bolden, med skuldrene i gulvet. Stet evt. med fingrene
pé bolden. Drej hovedet fra side til side, s& bolden masserer nakke-
knuderne.

Ligg med huvudet pa bollen, med skuldrorna mot golvet. Ta ev. stéd med
fingrarna mot bollen. Vrid huvudet frén sida till sida s& att bollen masserar
nackkotorna

Ligg med hodet pa ballen, med skuldrene i gulvet. Stett ev. med fingrene pa
ballen. Drei hodet fra side til side, slik at ballen masserer nakkeknutene.

Aseta pallo paén alle ja laske hartiat lattiaan. Tarvittaessa voit tukea palloa
sormin. Liikuta paaté sivulta toiselle niin, etta pallo hieroo kallonpohjaa.

Mit dem Kopf auf dem Ball und den Schultern auf dem Boden liegen.
Eventuell mit den Fingern am Boden absttitzen. Den Kopf von einer Seite
zur anderen drehen, sodass der Ball die Nackenmuskulatur massiert.

Deite com a cabega sobre a bola, mantendo os ombros no chéo. Se preci-
S0, apoie os dedos na bola. Gire a cabega de um lado ao outro, de forma
que a bola massageie os nddulos na nuca.

Allongez-vous et posez la téte sur la balle tout en gardant les épaules
posées sur le sol. Vous pouvez éventuellement vous aider de vos doigts
pour tenir la balle. Tournez la téte d’un c6té sur 'autre afin que la balle
masse les douleurs de la nuque.

Mueva la cabeza sobre la bola con los hombros en el suelo. Ayldese si es
necesario con los dedos sobre la bola. Gire la cabeza de lado a lado para
que la bola masajee los nodos del cuello.

Sdraiati con la testa sulla palla, con le spalle sul pavimento. Se necessario,
puoi tenere la palla con le dita. Gira la testa da un lato e dall’altro per
massaggiare la nuca.

Potdz sie na plecach z glowa na pitce tak, aby ramiona lezaty na podtodze.
Ewentualnie przytrzymaj pitke palcami. Obracaj gtowa na boki w taki
sposob, aby pitka rozmasowata spiete migsnie karku.

MonoxwTe ronosy Ha MsY, OCTaBNsAs Neymn Ha nony. [ins coxpaHeHus
PaBHOBECUSI MOXKHO MOMOXWUTL NanbLbl pyk Ha Msq. MNosopauvsaiite
roJioBYy 113 CTOPOHbI B CTOPOHY, MO3BOSISAS MsiHy MaccUpoBaTh LUeliHbIe
nmMcboy3nbl.
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Bend and stretch
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(outer hip and thigh) Lie with legs stretched with thighs on the ball. Squeeze the
legs together hard while the hands support the floor. Turn the body a quarter

of the way, so the ball rolls on the outer thigh. Bend the knees up to your nose,
stretch them out again, and repeat on the opposite side.

(yderside af hofte og Iar) Lig med strakte ben med larene p& bolden. Pres benene
hardt sammen, mens haenderne stotter pa gulvet. Drej kroppen en kvart drejning,
sé bolden triller om pé larets yderside. Boj knasene op til naesen, streek benene
ud igen, og gentag til modsat side.

(utsida av héft och I&r) Ligg med utstréckta ben och med Iaren pé bollen. Pressa
ihop benen hart medan du tar stéd med handerna mot golvet. Vrid kroppen ett
fidrdedels varv s& att bollen rullar mot l&rets utsida. B6j upp kndna mot ndsan
och stréack sedan ut benen igen. Upprepa pa motsatt sida.

(Ytre side av hofte og lar) Ligg med utstrakte ben med larene pa ballen. Press
benene hardt sammen mens hendene stetter pa gulvet. Drei kroppen en kvart
dreining, slik at ballen triller rundt pa yttersiden av laret. Boy knaerne opp til
nesen, strekk benene ut igjen, og gjenta til motsatt side.

(lantion ja reisien ulkosyrjd) Aseta pallo reisien alle ja suorista jalat. Purista reidet
tiukasti yhteen ja ota kasilla tukea lattiasta. Kierré vartaloa 45 astetta ja anna
pallon py6rahtéa reiden ulkosyrjén alle. Koukista polvet, suorista takaisin alku-
asentoon ja toista toiselle puolelle.

(AuBenseite Huifte und Oberschenkel) Mit gestrecktem Bein und dem Ober-
schenkel auf dem Ball hinlegen. Die Beine fest zusammendriicken, wahrend
die Hande sich auf den Boden stiitzen. Den Kérper eine Vierteldrehung drehen,
sodass der sich auf die AuBenseite des Oberschenkel dreht. Die Knie an die
Nase ziehen, das Bein wieder strecken und mit der anderen Seite wiederholen.

(zona externa das ancas e coxas) Deite com as pernas estiradas e com a bola
sob a coxa. Junte as pernas com forga, deixando as maos apoiadas no chao.
Gire o corpo com rotagéo de um quarto, de maneira que a bola deslize para a
zona externa da coxa. Dobre os joelhos até ao nariz, estire as pernas novamente
e repita do outro lado.

(face externe des hanches et des cuisses) Allongez-vous en gardant les jambes
tendues et en posant les cuisses sur la balle. Serrez vos jambes I'une contre
l'autre en prenant appui sur vos mains posées sur le sol. Faites pivoter votre
corps de 90 degrés afin que la balle roule sur la face externe de votre cuisse.
Ramenez les genoux a la hauteur de votre nez, tendez de nouveau les jambes et
faites la méme chose de l'autre coté.

(cara externa de cadera y muslo) Coloque las piernas estiradas con los muslos
en la bola. Apriete fuerte las piernas mientras se apoya con las manos en el
suelo. Gire el cuerpo un cuarto de vuelta para que la bola ruede sobre la super-
ficie externa de los muslos. Doble las rodillas hasta la nariz, vuelve a estirar las
piernas y repita en el lado opuesto.

(esterno dei fianchi e delle cosce) Mettiti in posizione prona, con le gambe dritte
e le cosce sulla palla. Unisci le gambe con forza, tenendo le mani appoggiate sul
pavimento. Gira il corpo di 90 gradi, in modo che la palla rotoli lungo I'esterno
della coscia. Piega le ginocchia verso il mento, allunga di nuovo le gambe e ripeti
dall’altra parte.

(zewnetrzna strona bioder i ud) Potdz sie udami na pilce, wyprostuj nogi i ztacz je,
podpierajac sie diorimi o podioge. Wykonaj trzy czwarte peinego obrotu ciatem
tak, aby pitka znalazta sie po zewnetrznej stronie uda. Zegnij kolana i przyciagnij
je w strone twarzy. Wyprostuj nogi i wykonaj ¢wiczenie na druga strone.

(BHeLLUHsst CTOPOHa Ta306eapeHHbIX CycTaBoB 1 6eapa) JIsrTe Ha MsY C BbITAHY-
TbIMW HOramm Tak, 4tobbl Ms4 pacnonarasncs nog, 6egpamu. MNoTHO coxmnTe
HOr BMECTe, onmpasicb pykamut B nos. MosopavmBaiiTe Kopryc Ha YeTBepTb
obopoTa TakvM 06pa3oMm, HTOObI MY NepeKaTbIBasICA Ha BHELLHIO CTOPOHY
6eppa. Crunbas Hor B KONEHsIX, NOATArMBANATE UX K HOCY, 3aTeM pacnpsmnsiTe
HOr 1 NOBTOPSAITE YNpakHEeHNe B [pYryto CTOPOHY.



The upper arm
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Sit like a mermaid. Place the upper arm on the ball and push back and forth
so the ball rolls on the outer side and along the upper arm.

Sid i havfruestilling. Laeg derefter overarmen ned pa bolden, og skub frem
og tilbage, s bolden ruller pa ydersiden pa langs af overarmen.

Sitt som den lilla sjojungfrun. Lagg sedan ner éverarmen pé bollen och skjut
fram och tillbaka s& att bollen rullar p& utsidan langs éverarmen.

Sitt i havfruestilling. Legg deretter overarmen ned pé ballen, og skyv frem
og tilbake, slik at ballen ruller pa yttersiden, langs overarmen.

Istu polvillesi ja laske takapuoli kantapéiden viereen. Aseta olkavarsi pallon
paalle ja tydnna palloa ylos ja alas pitkin olkavarren ulkosyrjaa.

In der Meerjungfrauen-Haltung sitzen. Den Oberarm auf den Ball legen und
hin und her schieben, sodass der Ball tiber die AuBenseite des Arms rollt.

Sente-se em posicao da sereia (joelhos fletidos e pernas para um lado). Em
seguida, posicione o brago sobre a bola, e empurre-a para a frente e para
trés, para que a bola role ao longo do brago.

Asseyez-vous en position de « sirene ». Puis posez le haut de votre bras sur
la balle et faites-la rouler de haut en bas le long de votre bras de fagon a ce
qu’elle masse la face externe du bras.

Siéntese en posicion de sirena. A continuacion, ponga el brazo hacia abajo
sobre la bola y deslicese hacia atras y hacia delante, de modo que la bola
ruede por el exterior y hacia la parte superior del brazo.

Siediti in posizione “sirenetta”, abbassati e appoggia la parte superiore del
braccio sulla palla. Spingi in avanti e indietro per far rotolare la palla lungo
I'esterno della parte superiore del braccio.

Usigdz w pozycii klecznej, a nastepnie zsun posladki na jedna strone. Potéz
ramie na pitce i przesuwaj sie do przodu i tytu tak, aby pitka masowata
zewnetrzng strone ramienia.

CsipbTe B MONOXKEHUE «pycasnku». MomnoxuTe NieHeByto HacTb PYKu Ha
Ms4 1 ABUraiiTeCh Brepeq U Hasaf, Tak, YTobbl My NepeKaTbiBascs Ha
BHELLHIOK CTOPOHY PYKY BAOSIb €€ MeYeBom YacTu.
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Inner side of upper arm

U@ Sit like a mermaid. Lie the body down towards the ball, so the inner side of
the upper arm rests on the ball. Push back and forth so the ball rolls on the
inner side along the upper arm.

Sid i havfruestilling. Laeg herefter kroppen ned mod bolden, s& indersiden
af overarmen hviler pa bolden. Skub frem og tilbage, s& bolden ruller pa
indersiden pa langs af overarmen.

&)
~

Sitt som den lilla sjéjungfrun. Luta sedan ner kroppen mot bollen s& att
insidan av dverarmen vilar mot bollen. Skjut fram och tillbaka sa att bollen
rullar pd insidan langs Gverarmen.

(2]
m

I\fe)] Ligg med ballen i korsryggen, med bayde knaer og strake armer. Strekk det
ene kneet, slik at terne peker langt ned mot gulvet, og hodet nesten lofter
seg fra gulvet. Boy kneet tilbake til utgangsstilling, og strekk det motsatte
kneet.

I\l Istu polvillesi ja laske takapuoli kantapéiden viereen. Kumarru kohti lattiaa
niin, etta pallo jaa olkavarren sisésyrjan alle. Tyénna palloa ylos ja alas pitkin
olkavarren sisasyrjaa.

Fi

In der Meerjungfrauen-Haltung sitzen. Den Koérper auf den Ball legen, so-
dass die Innenseite des Oberarms auf dem Ball ruht. Hin und her schieben,
sodass der Ball tiber die AuBenseite des Arms rollt.

T

Sente-se em posicao da sereia (joelhos fletidos e pernas para um lado).
Flexione o corpo para a frente contra a bola, de forma que a zona interna
do brago descanse sobre a bola. Em seguida, empurre-a para a frente e
para trés, para que a bola role ao longo da zona interna do brago.

[S=8 Asseyez-vous en position de « siréne ». Allongez-vous sur la balle de fagon
a ce que la face interne du haut du bras repose sur la balle. Faites rouler la
balle de haut en bas le long de votre bras de fagon a ce qu’elle masse la
face interne du bras.

L) Siéntese en posicion de sirena. Timbese boca abajo, con la parte interior
del antebrazo apoyada en la bola. Empuje hacia atras y hacia delante, de
modo que la bola ruede por el interior y a lo largo de la parte superior del
brazo.

ﬂ

Siediti in posizione “sirenetta” e sdraiati in modo da appoggiare I'interno
della parte superiore del braccio sulla palla. Spingi in avanti e indietro per far
rotolare la palla lungo I'interno della parte superiore del braccio.

a

Usiadz w pozycii klecznej, a nastepnie zsun posladki na jedna strone.
Opusc¢ ciato na pitke tak, aby oprze¢ o nig wewnetrzna strone ramienia.
Przesuwaj sie do przodu i tytu tak, aby pitka masowata wewnetrzng strone
ramienia.

a
=

Cﬂ,que B MNOJIOXKEHWNE «pyCasikn». 3arem pacnonoXxumTe Kopryc Ha Maye
TaK, 4Tobbl BHYTPEHHSAA CTOpOoHa Nne4YeBon Yactu PYKM nexxkana Ha Msade.
ﬂBI/IFaI;ITer Bnepen v Hasag Taknm 06pa30M, YTObbI MSY nepekarbiBasics
Ha BHYTPEHHIOKO CTOPOHY PYKW BOOSb ee nne4YeBol YacTu.
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Pointing exercise
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Lie with the ball under the lower back, bend the knees and stretch out the arms.
Stretch one knee so the toes point towards the floor and the head almost lifts from
the floor. Bend the knee back and stretch the opposite knee.

Lig med bolden i leenden, bejede knee og udstrakte arme. Straek det ene knze, s&
teeerne peger langt ned mod gulvet, og hovedet nzesten lofter sig fra gulvet. Boj
kneeet tilbage til udgangsstilling, og streek det modsatte knee.

Ligg med bollen mot landryggen med bdjda knén och utstrackta armar. Strack ut
det ena benet s& att trna pekar I&ngt ner mot golvet och huvudet néstan lyfter
frén golvet. Bgj tillbaka benet till utgéngsléget och upprepa pa motsatt sida.

(liggende hoftevridning) Ligg med ballen i korsryggen og strake armer. Vri samlede
kneer til siden ned mot gulvet, slik at ballen ruller ut pa yttersiden av hoften. Trekk
kroppen tilbake til utgangsstillingen, og strekk det ene kneet, slik at teerne peker
langt ned mot gulvet (som i pekeovelsen). Ga tilbake til utgangsstillingen, fer du
dreier knzerne til motsatt side.

Asetu selinmakuulle pallo alaseldn alla. Koukista polvet ja suorista késivarret
sivuille. Suorista toinen polvi ja vie varpaat kohti lattiaa niin, etté paa on nousta irti
lattiasta. Koukista polvi takaisin alkuasentoon ja toista vastakkaisella jalalla.

Mit dem Ball auf der Lende, gebeugten Knien und ausgestreckten Armen hinlegen.
Ein Knie ausstrecken, sodass die Zehen auf einer Linie mit dem Boden sind und
der Kopf sich fast vom Boden hebt. Das Knie wieder in die Ausgangsstellung
bringen und das andere Knie strecken.

Deite com a bola na regido lombar, dobre os joelhos e estire os bragos. Estire um
dos joelhos, de maneira que a ponta do pé fique apontada contra o chéo, e a
cabega quase elevada do chao. Volte a fletir o joelho a posigao inicial, e estira o
joelho oposto.

Allongez-vous en positionnant la balle au niveau des lombaires. Pliez les genoux
et écartez les bras de chaque c6té du corps. Allongez une jambe de fagon a ce
que les orteils aillent toucher le sol le plus loin possible et que votre téte se souléve
légérement du sol. Repliez la jambe pour retrouver la position de départ, puis
allongez I'autre jambe.

Coldquese con la bola en la zona lumbar, las rodillas dobladas y los brazos
extendidos. Estire una rodilla de modo que los dedos de los pies apunten hacia el
suelo, con la cabeza casi levantada del suelo. Doble la rodilla a la posicion inicial y
estire la rodilla opuesta.

Sdraiati con la palla sotto la zona lombare, le ginocchia piegate e le braccia
allargate. Allunga un ginocchio con la punta del piede rivolta verso il pavimento e
la testa quasi sollevata da terra. Riporta il ginocchio nella posizione di partenza e
ripeti con la gamba opposta.

Potdz sig na pitce umieszczonej na wysokosci ledzwi, zegnij nogi w kolanach,
wyprostuj ramiona. Wyprostuj jedno kolano tak, aby palce stopy wskazywaty w
kierunku podtogi, a gtowa prawie odrywata sie od podiogi. Nastepnie wro¢ do
pozyciji wyjéciowej i powtdrz ruch druga noga.

JIArTe Ha MAY HVXKHEN YaCTbIO CMVHBI, COTHITE HOTU B KOMEHSIX 1 BbITRHUTE
pyku. Pasrvbaiite OfHO KOMEHO TaK, YToBbl MasbLibl CTOMbI Obl HanpaBeHbl B
o, a rosioBa MoYTY OTPbIBANACH OT Monia. COrHNTE HOTy B KOJIEHE B UCXOAHOE
TNONOXEHIIE 1 PAa3OrHUTE KOMEHO [PYroi HOrL.
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The hip kneader

(lying hip wri%gle) Lie with the ball under the lower back and with arms stretched
out. V n%gle oth knees down to the floor so the ball rolls on the outer side of
the hip. Pull the body back to its original position and stretch the one knee, so
the toes point down towards the floor (like the pointing exercise). Go back to the
original position, before twisting the knee to the opposite side.

(liggende hoftevridning) Lig med bolden i leenden og udstrakte arme. Vrid de
samlede knae til siden ned mod gulvet, s& bolden ruller ud pa ydersiden af hof-
ten. Traek kroppen tilbage til udgangsstillingen, og straek det ene knae, sa taeerne
peger langt ned mod gulvet (som i pegeovelsen). Ga tilbage til udgangsstilingen,
inden knagene vrides fil modsatte side.

(li ﬁande hoftvridning) Li%g med bollen mot Iéndr}{ggten och utstréckta armar.
Hall ihop knana och vrid dem &t sidan ner mot golvet s& att bollen rullar ut mot
utsidan av hoften. Dra tillbaka kroppen till ut{géngsléget och strack Xt det ena
benet s& att tarna pekar langt ner mot golvet (som i pekdvningen). Aterga till
utgangslaget innan du vrider knéna till motsatt sida.

Sitt p& ballen med samlede strake ben, mens hender og fotter stettes mot gul-
vet. Glid ned langs ballen, mens du boyer knzerne og lofter setet opp fra gulvet.
Ballen triller opp mot skulderbladene, mens armene glir langs gulvet. Strekk
deretter benene, slik at ballen glir tilbake til utgangsstillingen.

N (lantion kierto makuulla) Asetu selinmakuulle pallo alaselén alla. Koukista polvet ja

suorista késivarret sivuille. Laske polvet toiselle sivulle kohti lattiaa ja anna pallon
liukua alaseldn vastakkaiselle reunalle. Palaa alkuasentoon ja suorista toisen jalan
varpaat kohti lattiaa (kuin suoristusliikkeessa edelld). Palaa alkuasentoon ja toista
toiselle puolelle.

gie ende Hiftdrehung) Mit dem Ball auf der Lende und ausgestreckten Armen
inlegen. Die geschlossenen Knie zur Seite in Richtung Boden drehen, sodass
der Ball zur AuBenseite der Hiifte rollt. Den Kérper zurlick in die Ausgangsstel-
lung bringen und ein Knie strecken, sodass die Zehen auf einer Linie mit dem
Boden sind (wie bei der Zeigelibung). Zuriick in die Ausgangsstellung gehen,
bevor die Knie in die andere Richtung gedreht werden.

(giro das ancas em posic&o deitada) Deite com a bola na regido lombar e
mantenha os bracos estirados. Gire os joelhos unidos E/ara um lado do chéo, de
maneira que a bola gire até a zona externa das ancas. Volte o corpo a posi¢ao
original, e estire um joelho, de maneira que a ponta do pé aponte em diregao ao
chao (como no exercicio de apontar). Volta a posicao inicial, antes que os joelhos
girem para o lado oposto.

(torsion des hanches en position allongée) Allongez-vous en positionnant la balle
au niveau des lombaires et en écartant les bras de chaque coté du corps. Bas-
culez vos genoux joints latéralement vers le sol afin que la balle roule vers la face
externe des hanches. Ramenez le corps en position Initiale, puis allongez une
jambe de fagon a ce que les orteils aillent toucher le sol (comme pour 'exercice
au sol). Revenez en position initiale avant de basculer les genoux de I'autre coté.

torsion de cadera) Coloque la bola en la parte baja de la espalda y extienda los

razos. Gire las rodillas hacia el suelo de modo que la bola ruede hacia la parte
exterior de la cadera. Coloque el cuerpo en la posicion inicial y extienda una rodi-
lla, de modo que los dedos de los pies apunten hacia el suelo (como se indica en
el gjercicio). Vuelva a la posicion inicial y gire las rodillas hacia el lado opuesto.

rotazione dei fianchi a terra) Sdraiati con la palla sotto la zona lombare e le

raccia allargate. Senza separare le ginocchia, ruota i fianchi da una parte verso
il pavimento, in modo che la palla rotoli sull’esterno del fianco. Ritorna alla
posizione di partenza e allunga un %inocchip con la punta del piede rivolta verso
il pavimento (come nell’esercizio della freccia). Torna alla posizione di partenza e
ripeti dall'altro lato.

(obracanie bioder w pozycji lezgcej) Potdz sie na pitce umieszczonej na
wysokosci ledzwi i wyciagnij ramiona. Obré¢ ztgczone kolana do boku w L,
kierunku podtogi tak, aby pifka przetoczyta sie na zewnetrzna strone bioder. Wré¢
do pozycji mg/jsc_iqwei i wyprostuj jedng noge tak, aby palce stopy wskazywaty w
kierunku podfogi (jak w ¢wiczeniu wskazujgcym). Wroc do pozycji wyjsciowej, a
nastepnie przechyl kolana w druga strone.

ﬂOBODOTbI Taza nexa) J1arte Ha MaY HYDKHEI YacTbio CMMHBI U BLITAHUTE PYKW.
OBEPHITE COBPaHHbIE KOJIEHN B CTOPOHY M0 HAMPaBJIeHMio K Moty TaK, YTo0b!
Msi4 NepeKaTusiCsl Ha BHELLHIOIO CTOPOHY Tasa. BepHiTe Teno B CXOAHOE Mosio-
JKeHVe 1 BbITAHUTE OAHO KOJIeHO Tak, YTOGbI nanbubl CTOMbI 6bun Hanpas/eHbl
B M0/1 (CM. YNpaXkKHeHUe C HanpaseHHbIM ABVKEHVEM). BepHuTe BbITsHYTYIO
HOry B MICXOQHOE MNOJIOXKEHNe U 3aTeM NOBEPHUTE KOJIEHWN B MPOTUBOMOOXHYO
CTOPOHY.
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Along the back

Sit on the ball with stretched legs, while the hands and feet support the floor.
Slide down the ball while you bend the knees and lift your bottom off the floor.
The ball rolls up to the shoulder blades, while the arms slide along the floor.
Stretch the legs so the ball slides back to its original position.

Sid p& bolden med samlede strakte ben, mens haender og fedder stetter p&
gulvet. Glid ned ad bolden, mens du bejer i knzeene og lefter saedet op fra gulvet.
Bolden triller op mod skulderbladene, mens armene glider langs gulvet. Straek
derefter benene, s& bolden glider tilbage til udgangsstillingen.

SE Sitt p& bollen med benen ihop och utstrackta, ta stéd med hander och fotter
mot golvet. Glid ner fran bollen samtidigt som du béjer knéna och lyfter stussen
upp frén golvet. Bollen rullar upp mot skulderbladen medan armarna glider langs
golvet. Strack sedan pé benen sé att bollen glider tillbaka till utgangslaget.

Massasje av rygg og skuldre: Sta oppreist inntil en vegg, og plasser ballen
mellom veggen og skulderbladene. Trykk hardt mot ballen, og drei kroppen, slik
at ballen ruller hele veien over skulderbladene og ut pa skulderen — og tilbake til
motsatt skulder.

EIN Istu pallon paalle jalat suorina, kédet ja kantapaat lattiassa. Koukista polvia ja
laske kyynérvarret vahé vahélta lattiaan, jotta saat pallon liukumaan ylospéin
kohti lapaluita. Suorista jalat ja anna pallon liukua takaisin alkuasentoon.

[pj=fl Mit geschlossenen ausgestreckten Beinen auf den Ball setzen, wéhrend Hande
und FuBe sich auf den Boden stiitzen. Auf dem Ball nach unten rutschen und
zugleich die Knie beugen und das Ges&B vom Boden anheben. Der Ball rollt in
Richtung Schulterblétter, wahrend die Arme Uiber den Boden gleiten. Anschlie-
Bend die Beine strecken, sodass der Ball zuriick in die Ausgangsstellung rollt.

Sente-se sobre a bola com as pernas unidas e estiradas, com maos e pés
apoiados no chao. Deslize sobre a bola enquanto flete os joelhos e levanta a
regido lombar do ch&o. A bola sobe até as omoplatas, e os bragos deslizam
pelo chdo. Em seguida, estire as pernas, de maneira que a bola volte a posigdo
original.

T
!

Asseyez-vous sur la balle en allongeant les jambes, et prenez appui sur vos
mains et vos pieds. Laissez-vous glisser sur la balle tout en pliant les genoux et
en ne posant pas les fessiers sur le sol. La balle remonte le long du dos jusqu’a
vos omoplates et vos bras glissent sur le sol. Tendez de nouveau les jambes afin
que la balle revienne & sa position initiale.

-n
a

Siéntese sobre la bola con las piernas estiradas, mientras las manos y los pies
descansan sobre el suelo. Deslice la bola mientras dobla las rodillas y levanta
los gliiteos del suelo. La bola rueda hacia los oméplatos, mientras los brazos se
deslizan por el suelo. A continuacion, estire las piernas de modo que se deslice
hacia atras, a la posicion inicial.

m
a

yill Siediti sulla palla con le gambe unite e dritte, conle manie i piedi sul pavimento.
Scivola verso il basso sulla palla, piegando le ginocchia e sollevando i glutei. La
palla rotola verso le scapole, mentre le braccia scivolano sul pavimento. Allunga
le gambe per riportare la palla nella posizione di partenza.

[Tl UsiadZ na pitce ze zigczonymi wyciggnigtymi nogami, podpierajac sig o podioge
dtonmi i stopami. Przesuwaj sie w dot, jednoczesnie zginajac nogi w kolanach i
podnoszac posladki do gory. Pitka przesuwa sie w kierunku fopatek, a ramiona
przesuwajg sig wzdtuz ciata po podfodze. Nastepnie wyprostuj nogi, aby pitka
wrocita do pozycji wyjSciowe;.

RU CsipbTe Ha MSiH CO CABVHYTLIMMN U BbITSHYTbIMW Briepef, Horamu. J1aaoHu 1
CTyNHK ynupatoTes B non. CkaTtbiBaiTech C MAYa BHW3, Crubas KoneHn 1 noaHn-
Mas Ta3 Hag NosioMm. Msy NpOKaTbIBAETCH BBEPX K SIoNaTKaMm, a pyku CKOMb3AT
BAOb Mona. 3arem, ynmpasic CTYMHAMM B MO, PACNPSMASIATE HOMW Tak, YTobbI
MSY NpoKaTtbiBasCsA 06paTHO B MCXOQHOE MNOsIoXKeHne.
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Back and shoulder massage: Stand up against a wall and place the ball between
the wall and the shoulder blades. Press hard on the ball and turn the body so the
ball rolls all the way along the shoulder blades and out to the shoulder - and back
towards the other shoulder.

Massage af ryg og skuldre: Sté op ad en vaeg, og placer bolden mellem vaeggen
og skulderbladene. Tryk hardt p& bolden, og drej kroppen, s& bolden ruller hele
vejen hen over skulderbladene og ud pé skulderen og tilbage til den modsatte
skulder.

Massage av rygg och axlar. St upp mot en végg och placera bollen mellan véag-
gen och skulderbladen. Tryck hart mot bollen och vrid p& kroppen sé att bollen
rullar hela vagen éver skulderbladen och ut p& axlarna — och tillbaka till motsatt
sida.

Sté ca. V> meter fra veggen med spredte ben. Bay overkroppen fremover, slik at
hodet og armene henger fritt ned mot gulvet. Plasser ballen mellom nakken og
veggen. Skyv kroppen til den ene siden med benene, slik at ballen glider til siden
og opp pa toppen av skulderen. Trykk hardt inn mot veggen. Skyv benene til
motsatt side, slik at ballen glir til motsatt skulder.

Selan ja hartioiden hieronta: Asetu seisomaan selké seinaa vasten pallo seinan ja
lapaluiden valissa. Tyénna palloa voimakkaasti seindé vasten ja kaénna vartaloa
niin, etté pallo liukuu lapaluun poikki kohti olkap&ata. Toista toiseen suuntaan.

Massage von Riicken und Schultern: An eine Wand stellen und den Ball zwischen
Wand und Schulterblétter legen. Fest gegen den Ball driicken und den Kérper
drehen, sodass der Ball Giber die Schulterblatter bis zur Schulter rollt - und zurlick
zur anderen Schulter.

Massagem da coluna e ombros: Em pé, encostado a parede, coloque a bola entre
a parede e as omoplatas. Faga forte press&o sobre a bola e gire o corpo, de ma-
neira que a bola role até a outra omoplata e ombro - e volte para 0 ombro oposto.

Massage du dos et des épaules : Adossez-vous a un mur et placez la balle entre le
mur et vos omoplates. Appuyez fortement sur la balle et faites pivoter votre corps
afin que la balle vous masse d’une épaule a l'autre.

Masaje de la espalda y los hombros: Apdyese contra la pared y coloque la bola
entre la pared y los hombros. Presione con fuerza sobre la bola y gire el cuerpo
para que la bola ruede por todo el oméplato y el hombro, hacia el hombro
opuesto.

Massaggio di schiena e spalle: in piedi, appoggia la palla tra la parete e le scapole.
Premi con forza sulla palla e gira il corpo in modo che la sfera rotoli tra le scapole
fino alla spalla, e dall'altra parte fino alla spalla opposta.

Masaz plecow i ramion: Umiesc pitke miedzy Sciana a plecami na wysokosci
fopatek i oprzyj sie o nig. Mocno docisnij plecy do pitki i obracaj sig tak, aby pitka
przesuwata si¢ w kierunku ramienia, a nastgpnie wré¢ do pozycji wyjsciowej i
przesun pitke w kierunku drugiego ramienia.

Maccaxx cnvHbl v Nney: BCTaHbTe CMVHOM K CTEHE 1 MOMECTUTE MsY mexay
CTeHol 1 ionatkamn. HapgasuyTe CriviHoi Ha Msiy 1 noBepHUTE KOpMyc Tak, YTOGbI
MsI4 NpOKaTucA No fionarke Ao Camoro rnneda n saatem OﬁpaTHO K npoTmBono-
JIOKHOMY nnevy.
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Stand approx. 1/2 metre from the wall with legs a?art. Bend the top of the bod!
forward, so the head and arms hang freely to the floor. Place the ball between the
neck and the wall. Push the body to one side with the legs so the ball slides to the
side and up to the top of the shoulder. Press hard against the wall. Push with the
legs to the opposite side so the ball slides to the opposite shoulder.

Sté ca. /2 meter fra veeggen med sdpredte ben. Bg’ overkroppen fremover, s&
hovedet og armene haenger frit ned mod gulvet. Placer bolden mellem nakken og
vaeggen. Skub kroppen til den ene side med benene, s& bolden glider til siden og
op pa toppen af skulderen. Tryk hardt ind mod veeggen. Skub med benene til den
modsatte side, sa bolden glider til den modsatte skulder.

Sta cirka en halv meter fran véggen med benen isér. Boj dverkroppen framét s
att huvud och armar hén?er fritt ner mot golvet. Placera bollen mellan nacken och
vé%gen. Skjut kroppen till den ena sidan med benen s att bollen glider till sidan
och upp pa toppen av axeln. Tryck hért in mot véigi(gen. Skjut med benen mot
motsatt sida sa att bollen glider till den motsatta skuldran.

Sté ca. /2 meter fra veggen med spredte ben. Boy overkroppen fremover, slik at
hodet og armene henger fritt ned mot gulvet. Plasser ballen mellom nakken o
veggen. Skyv kroppen til den ene siden med benene, slik at ballen glider til siden
og opp pa foppen av skulderen. Trykk hardt inn mot veggen. Skyv benene til
motsatt side, slik at ballen glir til motsatt skulder.

Asetu haara-asentoon noin puolen metrin pa&han seinésté. Taivuta ylavartaloa
eteenpadin niin, etté paé ja kasivarret roikkuvat rentoina kohti lattiaa. Aseta pallo
niskan E seinan valiin. Kierré kehoa jalkavoimin niin, etta pallo liukuu ylos olka-
paalle. Paina palloa voimakkaasti seindé vasten. Kierra vastakkaiseen suuntaan ja
anna pallon liukua toiselle olkapéaalle.

Mit gespreizten Beinen in einem Abstand von ca. V> Meter zur der Wand stellen.
Den Oberkérper nach vorne beugen, sodass Kopf und Arme locker in Richtung
Boden hangen. Den Ball zwischen Nacken und Wand legen. Den Kérper mit den
Beinen zur einen Seite drehen, sodass der Ball zur Seite und bis oben auf die
Schultern gleitet. Fest gegen die Wand driicken. Die Beine in die entgegengesetz-
te Richtung bewegen, sodass der Ball zur anderen Schulter rollt.

Em pé, a aprox. 2 metro da parece, afaste as pernas. Flexione o tronco para

a frente, de maneira que a cabega e os bragos caiam liviemente na diregao do
chao. Cologue a bola entre a nuca e a parede. Empurre o corpo para um lado
com as pernas, de maneira que a bola deslize para o lado e chegue azona |
SLgDeI’IDI’ do ombro. Faga presséo contra a parede. Empurre com as pernas até ao
lado posto, de maneira que a bola deslize até ao ombro oposto.

Positionnez-vous a environ 50 cm d’un mur. Ecartez les jambes. Penchez-vous
en avant en relachant la téte et les bras en direction du sol. Placez la balle entre
votre nugue et le mur. En vous aidant des jambes, faites basculer votre corps
latéralement afin que la balle glisse sur un'coté puis sur le haut de votre épaule.
Appuyez-vous bien contre le mur. En vous aidant de vos jambes, faites basculer
votre corps vers 'autre coté afin que la balle glisse vers I"autre épaule.

Coldquese a 2 metro de la pared con las piernas separadas. Doble la parte
superior del cuerpo hacia adelante para que la cabeza y los brazos cuelguen libre-
mente hacia el suelo. Coloque la bola entre el cuello y la pared. Empuije su cue;{)o
hacia un lado con las piernas para que la bola se deslice hacia el lateral y la parte
superior del hombro. Presione fuerte contra la pared. Empuje con las piernas
hacia el lado opuesto para que la bola se deslice hacia el hombro opuesto.

Posizionati a circa 50 cm dalla parete, a gambe divaricate. Piega il busto in avanti,
lasciando cadere liberamente la testa e le braccia verso il pavimento. Inserisci la
palla tra il collo e la parete. Sposta il corpo da un lato con le gambe, facendo
scivolare la palla da un lato e sulla parte superiore della spalla. Premi con forza la

alla contro la parete. Spostati con le gambe dal lato opposto, facendo scivolare
la palla sull'altra spalla.

Star\ na szeroko rozstawionych nogach w odlegtosci ok. %2 metra od $ciany.
Pochyl sie do przodu, abig fowa i ramiona zwisaly luzno nad podtogg. Umiesé
pitke miedzy Sciang a karkiem. Docisni&jednalstrone tutowia, podpierajac sie
nogami, aby pitka przesuneta sie w bok'i w gore ramienia. Mocno doci$nij jg do
sciany. Nastepnie podpiet JqE 5|c? nogami, przesun tutdw w druga strone, aby
pitka przesuneta sie w kierunku drugiego ramienia.

BcTaHbTe NPUMEPHO B NONyMETPE OT CTeHbI CgasﬂBMHyTbIMVI Horamu. Hakno-
HUTECb Bnepeq Tak, YTOObI TOMOBA N PYK1 CBOOOAHO CBUC&/IN NO HANpPaBneHNo
K nony. MomecTtuTe Msy mexay LUeel 1 CTeHo. [1BrKeHnem Hor noBepHUTE Kop-
Mnyc B CTOPOHY TaK, YTOObI MsiH NepeKaTusics Ha BEPXHIOK YacTb rneya. CunbHoO
npuaasuTe MaY K cTeHe. [IB/KeHieM HOr NOBEPHITE KOPMYC B NPOTUBOMOMNOX-
HYIO CTOPOHY TaK, 4TOBbI MSY NepeKaTurcs K NPOTUBOMONOXHOMY Miedy. 4
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Ball-Stik and Ball Punktur were originally designed together with relaxation
therapist Grete Wolfgang, and has over the years become the original mas-
sage ball. The balls combine the strength and flexibility of exercise with the
stimulating properties of relaxation.

Ball-Stik og Ball-Punktur blev oprindeligt udviklet i samarbejde med af-
speendingspaedagog Grete Wolfgang, og er igennem &rene blevet betragtet
som den originale massagebold. Boldene kombinerer gymnastikkens
styrke og smidighed med afspaendingens stimulerende egenskaber.

Ball-Stik och Ball-Punktur utvecklades i samarbete med avspénningspeda-
gog Grete Wolfgang, och har genom &ren betraktats som den ursprungliga
massagebollen. Bollarna kombinerar gymnastikens styrka och smidighet
med avspanningens stimulerande egenskaper.

Ball-stikk og Ball-punktur ble opprinnelig utviklet i samarbeid med avspen-
ningspedagog Grete Wolfgang, og er i lopet av arene blitt betraktet som
den originale massasjeballen. Ballene kombinerer gymnastikkens styrke og
smidighet med avspenningens stimulerende egenskaper.

Ball-Stik ja Ball-Punktur kehitettiin alun perin yhteistydssa rentoutuspeda-
gogi Grete Wolfgangin kanssa. Vuosien myé&té ne ovat saavuttaneet ase-
man alkuperaisiné hierontapalloina. Pallohieronnassa yhdistyvéat voimistelun
tuoma voima ja notkeus seka rentoutusharjoitusten virkistéva vaikutus.

Ball-Stik und Ball-Punktur wurden urspriinglich in Zusammenarbeit mit
der Entspannungspédagogin Grete Wolfgang entwickelt und gelten immer
noch als das Original unter den Massagebéllen. Der Ball kombiniert die
Kraft und Geschmeidigkeit der Gymnastik mit den stimulierenden Eigen-
schaften der Entspannung.

Ball-Stik e Ball-Punktur foram criadas em colaboragdo com o terapeuta de
relaxamento Grete Wolfgang, e sdo consideradas as bolas de massagem
originais. As bolas combinam a forga e a flexibilidade da ginastica com
propriedades estimulantes e relaxantes.

Ball-Stik et Ball-Punktur ont été concues en collaboration avec le profes-
seur de relaxation Grete Wolfgang et est depuis des années considérée
comme la balle de massage originale. Les balles associent la force et la
souplesse de la gymnastique aux propriétés stimulantes de la relaxation.

Estas bolas se desarrollaron originalmente en cooperacion con el terapeuta
de relajacion Grete Wolfgang y, con los afios, se consideran las bolas de
masaje originales. Las bolas combinan fuerza y flexibilidad con propieda-
des estimulantes de distension.

Ball-Stik e Ball-Punktur sono state originariamente sviluppate in collabora-
zione con la terapista del rilassamento Grete Wolfgang, e con il passare del
tempo si & passato a considerarle le palle da massaggio originali. Le palle
uniscono la forza e Iagilita ottenute con gli esercizi di ginnastica a un’azione
benefica e rilassante.

Pitki Ball-Stik i Ball-Punktur zostaly opracowane we wspotpracy z ortopeda
Grete Wolfgang i przez lata zyskaty status oryginalnych piteczek do
masazu. Cwiczenia z wykorzystaniem piteczek wspomagaja site i gigtko$é,
a jednoczesnie maja dziatanie rozluzniajace.

Msun Ball-Stik og Ball-Punktur naHayansHo 6binv paspaboTaHbl coBMeC-
THO C npenopaasatenem penakcauwmy 'petoi BonbdraHr n gonroe spems
CUNTAINCb OPUMIHA/IBEHBIMI MACCaXKHBIMV MsiHaMu. YNPadKHEHNIS ¢ Msya-
MU Pa3BMBAIOT MIMHACTNYECKYIO JIOBKOCTb 1 KOOPAVHALMIO ABVKEHNI,
YNyulLAoT KpoBOOBPALLIEHME 1 OKa3bIBalOT CTUMY MPYIOLLIEE BNVSHIE Ha
penakcaumio MbllLeYHbIX TKaHew.
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