5. Dehnung der Riickenmuskulatur

6. Dehnung der seitlichen Rumpfmuskeln

» Ruckenlage

» Ruckenlage, beide Beine auf der Unterlage auf-
stellen, die Arme in U-form auf Schulterhohe
ablegen

» beide Knie mit den Handen umfassen und sie
sanft in Richtung Oberkorper ziehen, dabei den
Kopf abheben und das Kinn zur Brust ziehen

P beide Beine zu einer Seite legen
» den Kopf in die Gegenrichtung drehen

» 3 x 60 Sekunden halten

» 3 x zu jeder Seite, Dehnung 30 Sekunden halten
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1. Grundspannung

2. Kraftigung der GesaR- und
Ruckenmuskulatur

3. Kraftigung der Bauchmuskeln

4. Dehnung der Rickenmuskulatur

Ausgangsstellung:
» Ruckenlage, beide Beine parallel zueinander
aufstellen, die Knie leicht anwinkeln

» Rickenlage, beide Beine parallel aufstellen,
FuBspitzen nach oben ziehen, die Ferse fest in
den Boden dricken

P> Rickenlage, beide Beine parallel aufstellen,
einen Stab in den Handen halten
(z.B. einen Besenstiel nutzen)

» VierfluRlerstand

Ubungsbeschreibung:

» die Fullspitzen nach oben ziehen, die Ferse fest
in die Unterlage stemmen

» GesalRmuskeln fest anspannen

» die Lendenwirbelsaule auf die Unterlage
drucken

» die Schultern bleiben auf der Unterlage liegen

» die Arme leicht im Ellenbogen anwinkeln

» die Hande nach oben ziehen, die Handflachen
zeigen zu den FuRen

» GesalRmuskulatur anspannen

» Bauchmuskeln und Rickenmuskeln anspannen

» das Gesal mit Anspannung abheben, so dass
die Beine, Becken und Rumpf eine Linie
ergeben (eine ,,Briicke“ bauen, im Wechsel
das Gesalk anheben und absetzen)

» Arme mit dem Stab in der Hand ausstrecken
» die Arme flhren den Stab zu den Knien
» dabei den Oberkorper etwas mit abheben

» den Blick zum Boden richten, so dass der
Rlcken- und die Halswirbelsaule eine Linie
bilden

» Im Wechsel diagonal das rechte Bein und den
linken Arm bzw. das linke Bein und den rechten
Arm ausstrecken und zusammenfihren. Dabei
darauf achten, dass der Rucken stabil bleibt
und die Bauchmuskeln angespannt werden.

Dauer der Anspannung/Wiederholungen:
» 30-45 Sekunden halten,
die Ubung 5 x wiederholen

» 3 Serien mit je 10-15 Wiederholungen

» 3 Serien mit je 10-15 Wiederholungen

» 3 Serien mit je 10-15 Wiederholungen



