Verbesserung der Korperspannung

Ausgangsposition Endposition

Unterarmstiitz riickwarts. Beine gestreckt, Becken heben und senken, dabei den Boden nur leicht
Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule beriihren, Hiifte strecken, Kniegelenke nicht tiberstre-
cken.
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Riickenlage. Ein Bein angestellt, das andere Bein mit ge- ~ Becken heben und senken, dabei den Boden nur leicht
beugtem Hiift- und Kniegelenk abheben. beriihren, Oberschenkel und Rumpf sollten eine Linie
bilden.



Ausgangsposition Endposition

Unterarmstiitz. Spannung der tiefen Bauchmuskulatur, Gestrecktes Bein im Wechsel mit maximal eine Fusslan-
Korper gestreckt, Kopfin der Verlangerung der Wirbel- ge abheben, Korper bleibt dabei stabil und ruhig.
saule.

Seitstiitz. Fussgelenke, Hiifte und Schulter bilden eine Becken heben und senken, dabei den Boden nur leicht
Linie, Spannung der tiefen Bauchmuskulatur. beriihren, das Becken soll nicht nach hinten rotieren.

Unterarmstiitz riickwarts. Beine gebeugt, Spannung der  Becken heben und senken, dabei den Boden nur leicht
tiefen Bauchmuskulatur. beriihren, Oberschenkel und Rumpf sollten eine Linie



