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DER MEDIZBNBALL.
Der etwas seltsame Name dieses Turnballs ist leicht
erklärt, ist doch das Spiel mit diesem Ball eine heilsame
Medizin für den Körper. Der Medizinball ist, wie schon
ein aufmerksamer Blick auf unser Bild dartut, erheblich
grösser als der Fussball. Er hat einen Durchmesser
von ungefähr 30 cm. Das Wesentliche aber ist sein
Gewicht, das etwa 3 kg beträgt. Medizinbälle für Frauen
sind etwas kleiner und leichter. Das Training mit
diesem Ball fördert hauptsächlich die Ausbildung der
Bauchmuskulatur, die beim Hochwerfen des gewichtigen
Balls angespannte Arbeit zu verrichten hat. Doch wie
bei jedem andern Ball erfordert das Spiel nicht bloss
Kraft, sondern in gleichem Masse Gewandtheit.
Besonders wirksam gestaltet sich das Training, wenn das
Werfen und Auffangen des Balls aus verschiedenen
Körperhaltungen vorgenommen wird.
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