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Wirkungsbereich: Kréaftigung der Bauchmuskulatur, speziell der
geraden Bauchmuskulatur.
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Gesalmuskulatur, oberer Riicken.

Wirkungsbereich: Kraftigung des unteren Rickens und der

Institut fiir Gesundhelt und Management
g esuhst, Leftung, Efog.
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Ausgangsposition; Beide Partner liegen - g 8
sich in Bauchlage gegenuber. Der - &
Oberkdrper ist leicht angehoben. Blick nach F87 EB 4
unten. Bauch-, Gesali3- und Beinmuskulatur 2
sind wahrend der Ubung kraftig 1
angespannt.
= ! 4 (
Bewegung: Ein Ball oder kleines Zusatz- % *
gewicht wird hinter dem Riicken hergefihrt #$ (
und vorne an den Partner (ibergeben. Nach - 3 %
ein paar Wdh. die Richtung wechseln. 0
Wirkung: Kréftigung der Schulter- und *

Rickenmuskulatur.
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Bewegung: Im Knie-Handstltz den
Ricken maximal krimmen, also einen
.Katzenbuckel* machen. Den Bauch
dabei anspannen und das Becken nach
vorne schieben. Nach kurzer Haltezeit
den Ricken wieder strecken und ein
leichtes (!) Hohlkreuz machen. Ubung
mehrmals im Wechsel machen. Weiter
gleichméRig atmen.

Wirkung: Mobilisation der Hals-,
Brust- und Lendenwirbelsaule.
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Bewegung: Im Knie-Handstitz so
weit wie maglich Gber die linke und
rechte Schulter schauen. Ubung
mehrmals im Wechsel durchfihren
und gleichmaRig weiteratmen.

Wirkung: Mobilisation der Hals-
und Brust- und Lendenwirbelsaule.
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