qufhg u ng Bauchmuskulatur am Boden

Allgemeine Kraftigung der vorderen Rumpfmuskulatur, gut bei allen Schlag-
Z und Wurfsportarten, wo eine gute Kontrolle der Rumpfmuskulatur
< Voraussetzung ist.

3

3-4mal 10-30 Sekunden halten.

1] il Ausgangsstellung & Ausfihrung

Aufrechter Sitz, Beine angestellt, Oberkorper etwas
zurucklehnen, FuBe und Beine anheben, auf oder
etwas hinter den Sitzbeinhdckern die Balance
finden. Rucken bleibt gerade.

Position halten.

Vi vi Variante flr Fortgeschrittene

Die Ubung kann auch in Ruckenlage ausgefinrt
werden. Beine gestreckt ca. im 45° nach vorne
ausstrecken.

Wichtig

Bauchnabel standig in Richtung WirbelsGule
spannen ansaugen.

Brustbein wahrend der gesamten Ubung nach
vorne oben anheben.

Achtung
Bei akuten Ruckenschmerzen, Bandscheiben-

problematik oder Schwangerschaft diese Ubung
nicht ausfuhren!
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