qufhg u ng Untere Bauchmuskulatur im Sitz

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

3

3mal 10 bis 20 Sekunden halten.

Ausgangsstellung

Sitz auf Stuhl oder Parkbank, Knie- und Huftgelenke
moglichst im 90°-Winkel, aufrechter Oberkorper.

Hande seitlich neben dem Gesdal aufstutzen

Ausfiihrung

Von den Handen nach oben wegdrucken und das
Gesalk anheben bzw. entlasten.

Wichtig

Nicht in Rucklage kommen.
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