qufhg u ng Gesdl und unterer Ricken (Bricke)

Allgemeine Kraftigung der hinteren 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] Ausgangsstellung

Mit angewinkelten Beinen am Boden absitzen. Die
leichte Rucklage mit den HGnden abstutzen.
Fingerspitzen zeigen dabei moglichst nach vorne.
Aus dem SchultergUrtel heraus stutzen und nicht
einsinken. FUBe etwa huftbreit und parallel
aufstellen.

v vi Ausfiihrung

Gesdl v.a. mit der Kraft der GesdRBmuskeln
hochdrucken, bis die Hufte gestreckt ist, dabei nicht
ins Hohlkreuz fallen.

3 Bi Variante flr Fortgeschrittene
Zusatzlich Unterschenkel eines Beines nach vorne

strecken, beide Knie dabei auf einer Hohe halten.

Wichtig

Bauchmuskulatur in Richtung Wirbelsaule
anspannen, Halswirbelsaule nicht Uberstrecken!
Ellbogen leicht gebeugt lassen, Knie parallel halten.

Achtung

Bei Schmerzen in Hand- oder Schultergelenken die
Ubung in der RUckenlage ausfuhren.
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