Mobilitatsubungen



Knie leicht beugen und den Oberkdrper
stabil halten. Hande an die Hufte legen und
Gesald nach hinten strecken.



Das Becken vor- und zuruckkippen, Gesald
anspannen.
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Kraftigungsubungen



Arme nach vorne strecken, Handflachen
zeigen zueinander.
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Arme kraftvoll nach hinten ziehen. Die
Handflachen zeigen in der Endposition nach
oben.



Verlangerung und
Spannungssenkung
der Muskulatur



-2

Schrittstellung, das hintere Bein strecken.
Gewichtsverlagerung auf das vordere Bein.
Beide FulSe behalten Bodenkontakt.
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