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g . ’6bung 1: Kniehebelauf. :
e  2Satze;30Sek.
° FliBe hiuftbreit, Gesall & Bauch anspannen

o ‘Schulterblatter zusammenziehen '

° Standbein im Knie leicht anwinkeln, anderes
Bein im Wechsel maximal nach oben ziehen,
Bein senkrecht halten, FuBspitze anziehen

3 Ubung 2: Wallsit
° 2 Satze; 45 Sek. halten
° hift- oder schulterbreiter Stand
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° FulBspitzen zeigen nach vorne, 90° im Knie
° unterer Riicken, Bauch & Gesdl’ anspannen,
Oberkérper mit permanenten Wandkontakt
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. Hande seitlich vom Korper platzieren

. Ubung 3: Hiiftheben

° 2 Satze; 25 Wdh.

° FliBe hiftbreit auseinander, 90° im Knie

° Arme durchstrecken, Handflachen zeigen
nach oben, Hifte nach oben driicken

o Gesal3, Bauch & Schulterblatter anspannen
° nur Schultern haben Bodenkontakt
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3 /6bung 4: 4-FiiBlerstand Skorpion
e  2Sitze; 30 Wdh.; 15 Wdh. pro Seite
° FiiRe aufstellen, Knie hiftbreit auseinander, |
‘ Knie unterhalb der Hifte, GesaR anspannen
° Hande schulterbreit auseinander und
unterhalb der Schultern platzieren
° 90° im Knie, Bein bis zur Hifte anheben

. Ubung 5: Crunch diagonal
° 2 Satze; 30 Wdh.; 15 Wdh. pro Seite
. Fiie permanent mit Bodenkontakt,
90° im Knie, unteren Ricken anspannen

. Arme vor der Brust gekreuzt

° Kopf als Verlangerung der Wirbélséule

° Oberkorper im Wechsel nach auBen rotieren
3 Ubung 6: Unterarmstiitz

) 2 Satze; 30 Sek. halten

. FiRe maximal hiiftbreit auseinander oder

enger positionieren, Beine durchstrecken
° Ellenbogen unterhalb der Schultern platzieren

) GesaR, Bauch & Schulterblatter anspannen
° Oberkorper parallel zum Boden halten
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| e Ubung 7: Seitstiitz '
. 2,Satze; 60 Sek. halten; 30 Sek. pro Seite
° ‘Beine Gbereinader ablegen & strecken
. Ellenbogen unterhalb der Schultern ]
‘ : pIatziereh, anderen Arm am Korper ablegen

e Hifte & Bein haben keinen Bodenkontakt

° Oberkorper & Gesal anspahnen




