Ausgangsposition: Riicken-
lage. Huft- und Kniegelenk
im rechten Winkel gebeugt.
Arme gestreckt, Handflachen
zeigen zu den Fiissen.

Rumpf anheben.

Ausgangsposition:
«Vierfusserstand». Ober-
korper waagrecht, Kopf
in der Verlangerung der
Wirbelséule.

Bein und Arm diagonal
wechselseitig anziehen und
strecken.

Ausgangsposition: Unter-
armstiitz. Spannung in der
Bauchmuskulatur, Kérper
gestreckt, Kopf in der Verldn-
gerung der Wirbelsaule.

Gesdss und Schultern auf
gleicher Hohe Position halten.

Ausgangsposition: Seitstiitz.
Fussgelenke, Huifte und
Schulter bilden eine Linie.
Spannung in der
Bauchmuskulatur.

Becken heben und senken
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Gerade Bauchmuskulatur

Gerade Rickenmuskulatur

Rumpfmuskulatur

Seitliche Rumpfmuskulatur

Oberarm- und Brustmuskulatur

S

Gerade Ruickenmuskulatur

e o §

Gesiss- Rucken- und hintere Oberschenkelmuskulatur

Ausgangsposition: Liegestitz
auf den Flssen oder auf den
Knien. Arme gestreckt.

Beugen und Strecken der
Arme. Den Ricken wahrend
der Ubungsausfiihrung
gerade halten.

Ausgangsposition: Bauchlage.
Beine gestreckt, Fussspitzen
nach aussen. Kopf in der Verlan-
gerung der Wirbelsaule, Arme
in U-Haltung neben dem Kopf.

Oberkorper und Arme in
U-Haltung vom Boden ab-
heben. Schulterblatter nach
unten innen zur Wirbelsaule
hin stabilisieren. Kopf nicht
mehr als 10-15 cm abheben.

Ausgangsposition: Riicken-
lage. Ein Bein angestellt, das
andere Bein mit gebeug-
tem Knie- und Huftgelenk
abheben.

Becken heben und senken,
dabei den Boden nur leicht
bertihren. Oberschenkel und
Rumpf bilden eine Linie.
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