Beckeniift

Riickenlage, Arme zur Seite gestreckt,

Beine aufstellen, Wirbet fir Wirbel auf-
rolien und Becken anheben, Hiifte gera
de. Wirbel fur Wirbel abrollen, 3 bis 4-

mal, dann oben halien und ein Bein an-
heben und strecken!

Wiederholung: Jede Seite 5-mal
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nierarmstiitz

Unterarme parallel aufstiitzen, auf die
FuBspitzen, Becken hangt nicht durch,
Bauch anspannen und halten!
Wiederholung: 3 x 20 Sekunden halten.
Erweiterung: Die Beine abwechselnd
anheben.

@

Seitlich auf dem Unterarm abstiitzen,
Beine paraliel, Gesal nach vorne
driicken, 20 Sekunden halten, dann
Wechsel!

Wiederholung: Jede Seite 3-mal
crweiterung: Das obere Bein anheben
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lickenschaukel

Langssitz, Beine gestreckt, Arme seit-
lich vorm Kérper ablegen, Beine
gestreckt abheben, Oberkdrper zuriick,
Beine ltber den Kopf hinten abiegen;
dann wieder nach vorne in den Langs-
sitz, mit den Armen zu den FuBBspitzen!
Wiederholung: 5-mal (langsam!)

L.angssitz, Hande neben die Hiiften,
FiiBe aufstelien, Becken nach oben
bringen, Blick nach oben! Zuriickrollen,
Kopf auf die Brust, alles in der Lufi!
Wiederhotung: 5-mal insgesamt




