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Balance, Coordination and 
deep muscles (stabilisation)

Starting position stand on the centre of the pad
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. 

Upper thigh, buttock and deep 
muscles

Starting position stand on the pad 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. 

Upper thigh, buttock and deep 
muscles

Starting position stand on the pad 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.

Inside of leg and adductors

Starting position stand with feet wider than 
hip-width apart, placing one foot on the pad.
Exercise Draw heels to middle, with toes pointing
outwards and weight on the heel. Bend legs as far
as possible while keeping upper body straight.

Erector spinae and deep muscles

Starting position stand on one leg on the centre
of the pad
Exercise stretch out arm and leg diagonally and
balance weight, bringing upper body forward as
far as possible.

Hip Flexor, upper thigh and 
buttock muscles

Starting position place front leg on the pad, back 
leg one step hip-width apart. Balance weight on
front leg, with the front knee above the foot joint.
Exercise lower back knee to the floor.

Lateral abdominal muscles and 
outside of leg

Starting position Stand on one leg on the centre
of the pad and balance body.
Exercise First lift bent leg and then stretch out
slowly as high as possible, while bending the upper
body forward. 

Lateral abdominal muscles

Starting position Balance one foot in the middle
of the pad.
Exercise Lift up the other leg to the side and 
bend the outstreched arm with the elbow from 
above to the knee.  
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Balance, Koordination und 
Tiefenmuskulatur (Stabilisation)

Ausgangsposition Einbeinig mit leicht 
Angewinkelten Standbein mittig auf dem 
Pad stehen, Körper ausbalancieren und 
Bauchmusklen anspannen. 
Übung Knie nach vorne angewinkelt anheben
und wieder senken. 
Variante Das geschreckte Bein zur Seite und 
nach hinten anheben und wieder senken.

Oberschenkel-, Gesäss- und 
Tiefermuskulatur

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

Oberschenkel-, Gesäss- und 
Tiefermuskulatur

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

Beininnenseite und Adduktoren

Ausgangsposition Beine breiter als hüftbreit
aufstellen. Dabei einen Fuß auf das Pad stellen.
Übung Fersen zur Mitte ziehen und Fußspitzen
nach außen gerichtet mit dem Gewicht auf der 
Ferse. Bei aufgerichtetem Oberkörper die Beine
weit nach unten beugen.

Gerader Rückenstrecker und 
tiefenmuskulatur

Ausgangsposition Einbeinig und mittig auf dem 
pad stehen.
Übung Diagonal Arm und Bein strecken und 
ausbalancieren. Dabei den Oberkörper weit 
nach vorne nehmen. 

Hüftbeuger, Oberschenkel- und 
Gasässmuskulatur

Ausgangsposition Vorderes Bein auf das Pad, das
Hintere Hüftbreit um einen Schritt nach hinten 
versetzt abstellen. Gewicht auf vorderem Bein 
Ausbalancieren. Vorderes Knie über dem Fußgelenk. 
Übung Hinteres Knie zum Boden ziehen. 

Seitlicher Bauch und beine 
Außenseite

Ausgangsposition Einbeinig und mittig auf dem 
pad ausbalancieren.
Übung Das andere Bein zuerst angewinkelt nach 
oben ziehen und danach langsam so hoch wie 
möglich ausstrecken. Dabei den Oberkörper nach 
unten beugen. 

Seitliche Bauchmuskulatur

Ausgangsposition Mittig einen Fuß auf dem Pad
ausbalancieren.
Übung Das andere Bein seitlich nach oben ziehen
und dabei den gestreckten Arm von oben 
mit dem Ellenbogen zum Knie beugen. 
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