1. Ubungen fiir Zuhause

Abbildung 1:

1. Unterarmstiitz, dabei mit dem Riicken gerade bleiben. 45 Sekunden halten.
2. Seitwdrts auf Ellbogen aufstiitzen. Schulter ist direkt tiber dem Ellbogen. 30
Sekunden pro Seite halten.

3. Vierfiisslerstand. Alternierend Rund- und Hohlriicken machen. 8x

4. Vierfiisslerstand. Gesdss auf den Fiissen ablegen. 30 Sekunden bleiben.

5. Vierfiisslerstand. Mit dem Brustbein Richtung Boden gehen. 30 Sekunden
bleiben.

6. Bauchlage, Stirn auf den Hdnden ablegen. Oberkorper vom Boden abheben. 8x
7. Seitenlage mit angewinkelten Knien. Rotation des Oberkorpers auf die andere
Seite wobei die Hiifte gerade gehalten werden. 3x



