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Korperbrett kniend

Ellbogen schulterbreit unter den Schultern aufstitzen. Hiften sollten vor

den Knien stehen. Je weiter die Hiften vor den Knien stehen, desto

schwerer die Ubung. Bauch und GesaR miissen so angespannt werden,
. i"i % dass sich Bauchnabel und SteilRbein einander anndhern. Wer bei dieser

Ubung Schmerzen verspirt, der hdngt in der Lendenwirbelsédule zu weit
im Hohlkreuz durch (Bauchnabel zur Decke drlicken!).

Wiederholungen
Séatze
Pause

Schulter-W, im liegen

In BL Arme gebeugt in W-Form halten (Ellbogen etwa rechtwinkelig unter
Schulterhdhe halten), Daumen zeigen nach hinten. Ohne
Rumpfbewegung Arme aus den Schulterblattern heraus nach hinten

b ; ziehen und Schulterblatter zur WS hin zentrieren; dabei versuchen,
@ Hande ein Stick weiter als die Ellbogen nach hinten zu bringen.
Wiederholungen
Séatze
Pause

Kniebeuge

FlRe parallel oder leicht aullenrotiert mindestens schulterbreit
auseinander stellen und die Arme nach vorne strecken. Bewegung startet
im Huftgelenk, so als wirde man sich auf einen Stuhl setzen, Fersen
belasten. So tief wie mdglich heruntergehen bei neutraler WS-Haltung.
Aus den Gesalmuskeln, hinteren und vorderen Oberschenkelmuskeln
heraus den Oberkdrper wieder nach oben bringen. Knie zeigen immer in
Richtung FuBspitzen.

Wiederholungen

Satze
Pause
Liegestiitz Plattform
Nummer: 0 Liegestitzposition auf Plattform (Hande und FiiRe schulterbreit

auseinander) und Kérper mit gerader WS auf einer Linie), Arme gestreckt.
Dann Arme beugen, Oberkorper (Brust) zur Platte absenken, Ellbogen
zeigen nach hinten (Oberarme leicht abduziert). Durch Streckung Arme
wieder nach oben dricken.

- Wiederholungen
Sétze
Pause
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