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Riickenmuskulatur und Schulterriickseite
em Riicken an eine Wand stellen. Die Fersen 20 bis 3C
en, dabei die Fussspitzen anheben. Ellbogen gegen di
agrecht halten und die Schulterblétter so we
1. Vorderarme langsam hochklappe
eben. Zuriick in die horizon

- und Gesassmuskulatur
en, Fiisse etwas mehr als hiftbreit. Ganzes Gewi
es beugen. Dabei das freie Bein nach vorn streck
aussen wie mdglich berihren und zur Seit
gung gewechselt werden.

bere Rumpf- und Armmuskulatur
nd Knien abstiitzen. Die Bauch
ntensivere Variante durc

-Hocke, Oberschenkel- und Gesdssmuskulatur
mehr als hiftbreit halten. Knie beugen, in die Hocke gehe
. halten. Intensivere Variante durch Wechsel zwisch
n mit den Hénden der Boden beriihrt wird und
estreckt werden.




