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Spannungsubungen

Schiffchen/Schaukeln in Schiffchenposition

(Bauch/Ricken, Lendenwirbel an den Boden pressen)

L-Sitz

(Arme oben)

Kerze

(mit den Handen in der Hifte abstiitzen)

Seitstutz

(beidseitig)

Wechsel Unterarmstiitz/Liegestiitz

(5-20 mit Korperspannung)

Rumpfbeugen

(Beine durchstrecken)

Gratschsitz an der Wand

(Beine strecken, mit den Handen nach oben wandern, Hande anschauen)
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