qufhg u ng Ruckenmuskulatur

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
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Anfanger: Nur Arm oder Bein anheben und pro Seite émal ca. 10 Sek. halten.
Fortgeschrittene: Arm und Bein diagonal anheben, pro Seite 6mal mind. 10 Sek. halten.

1] il Ausgangsstellung

VierfUBlerstand: Knie senkrecht unter den
Huftgelenken, Handgelenke unter den Schultern,
Bauch Richtung Wirbelsaule ,ansaugen®

@- (nicht durchhangen).
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‘_ | Aus den Schultern heraus stltzen, Kopf in
Verlangerung der Wirbelsdule, Nasenspitze
M"'"" zeigt senkrecht zum Boden.
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Vi vi Ausfuhrung
Ein Bein gestreckt anheben, so dass Oberkorper
; und Bein eine Linie bilden.
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' FuBspitze anziehen.
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3 Bl Steigerung

Den Arm der Gegenseite gestreckt anheben,
Daumen zeigt zur Decke.

’ Wichtig

Becken jeweils nicht aufdrehen, sondern horizontal
halten.
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