qufhg u ng Unterer Rucken, GesaB, hinterer Oberschenkel

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

3

Pro Seite 3mal 10 bis 20 Wiederholungen.

1] il Ausgangsstellung

VierfUBlerstand: Ellenbogen unter den Schultern,
Knie unter den Huftgelenken, FuBspitzen
aufgestellt.

RUcken gerade und Kopf in Verldngerung der
Wirbelsaule.

Ausfiihrung
Vi v4 Ein Bein nach hinten in Verldngerung der

\ Wirbelsaule strecken. Die FuBspitzen bleiben
= angezogen.

3! Bi Nun das Bein bis zum 90°-Winkel anbeugen, so
dass die FuBsohle zur Decke zeigt.

Das Bein im Wechsel beugen und strecken.

Wichtig

Nicht das Becken aufdrehen, sondern horizontal
halten.

Achtung
Wahrend der gesamten Ubung die Bauch-
muskulatur anspannen, d.h. Bauchnabel Richtung

Wirbelsdule "ansaugen” und nicht ins Hohlkreuz
kommen.
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