qufhg u ng Unterer Ricken & Gesan

Allgemeine Kraftigung der Rumpfmuskulatur, besonders gut bei Lenden-
Z wirbelsaulen-Beschwerden, gut bei allen Schlag- und Wurfsportarten, wo eine
< gute Konftrolle der Rumpfmuskulatur Voraussetzung ist.

Auch gut nach Verletzungen im Knie- und Sprunggelenk zur Kraftigung der
extensorischen Beinkette, wichtig fur Laufer

6mal ca. 10 Sekunden halten.

1] il Ausgangsstellung

Beide Beine angestellt, Knie und FUlRe eng
zusammen, Arme seitlich neben
dem Korper, Kopf gerade.

Vi vi Ausfuhrung

Becken anheben, so dass Schultern und Knie eine
Linie bilden. Position halten, dabei Pobacken
zusammenkneifen und Schambein

etwas nach oben ziehen.

Varianten

el Zusatzlich den Unterschenkel eines Beines strecken.
Beide Knie bleiben auf einer Hohe.

E

L1 Ein Bein angewinkelt anheben. Der rechte Winkel
in HUfte und Knie wird beibehalten.

Wichtig

Bauchmuskulatur Richtung Wirbelsaule anspannen.
Kopf nicht uberstrecken.
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