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Sitzposition mit angehobenen Die Beine kreuzen. Den Die Rumpfstabilitit

und leicht gebeugten Beinen. Oberkorper stabil iber dem beibehalten und den

Stabilisation des Rumpfes durch Boden halten. Korper stabil halten.

angespannte Bauch- und Die Fiif3e haben keinen

Riickenmuskulatur. Kontakt zum Boden.
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www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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Bauchlage mit angewinkelten Den Oberkoérper und die Der Blick bleibt in
Armen neben dem Korper. Beine anheben. Richtung Boden.
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Sitzposition mit angestellten Den Korper absenken bis die Die Rumpfstabilitit
Beinen. Die Arme liegen auf den Handfldchen auf den Knien beibehalten und den
Knien. Stabilisation des liegen. AnschlieBend wieder Korper stabil halten.
Rumpfes durch angespannte langsam in die
Bauch- und Riickenmuskulatur. Ausgangsposition
zurickkehren.
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Stiitzposition auf den Knien ‘ | Einen Arm und das " Die Rumpfstabilitit "
und Unterarmen. Stabilisation gegeniiberliegende Bein beibehalten und den
des Rumpfes durch angespannte anheben. Wechselseh;ige Korper stabil halten.
Bauch- und Riickenmuskulatur. Weiterfiihrung der Ubung.
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