qufhg u ng Bauchmuskulatur in Ruckenlage

Gut zur Vorbereitung fur Sportarten, bei denen ein stabiler Rumpf Voraussetzung ist, z.B.
Z Tennis, FuBball, Handball, alle Lauf- und Wurfsportarten. Bei InstabilitGten im Bereich des

Rumpfs, insbesondere der Lendenwirbelsdule

5

3mal 10 bis 20 Wiederholungen

Ausgangsstellung

RUckenlage, ein Bein lang am Boden
ausstrecken, den gleichseitigen Arm ebenfalls
ausgestreckt eng neben dem Korper, das andere
Bein in HUfte und Knie um jeweils 90 Grad
beugen. den Arm auf dieser Seite lang Uber den
Kopf ausstrecken. Bauchnabel fest in Richtung
Wirbelsdule ansaugen.

Ausfihrung

Arme und Beine gleichzeitig in die jeweils
gegenlaufige Position fuhren, ohne dass diese
den Boden beruhren. Kopf leicht anheben, dabei
das Kinn etwas zum Kehlkopf ziehen.

Wichtig

Den Bauchnabel die ganze Zeit fest ansaugen.

Achtung

Bei HalswirbelsGulenproblemen den Kopf am
Boden liegen lassen, evil. Kissen unterlegen. Bei
Bandscheibenproblemen oder Instabilitdten in
der Lendenwirbelsdule diese Ubung erst mit
einem Therapeuten oder Trainer absprechen!
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