Ubungserklirung Bildliche Darstellung

Rotation des Oberkorpers in Liegestutzposition alternierend
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Liegestutzposition, Hande auf einem Gegenstand (z.B. Helm) aufgestltzt, Beine etwas breiter als huftbreit,
abwechslungsweise einen Arm in einer Bogenbewegung senkrecht nach oben fluhren, dabei den Korper
seitwarts ausdrehen, der Blick folgt dem ausgestreckten Arm.

Achtung: Kopf, Rumpf, Hufte und Knie bilden praktisch eine Linie (Gesass nicht in die Hohe strecken oder
durchhangen lassen, Bauch anspannen).

Erleichtern: Knie auf dem Boden aufstutzen (Fusse in Hochhalte).

Erschweren: Zusatzgewicht fir den Arm (Gewicht beim Zuruckfihren des Armes vor dem Helm abstellen, beide
Hande auf dem Helm platzieren, das Gewicht mit der anderen Hand fassen, um die Ubung auf der anderen
Seite durchzufuhren).

Variante: Fusse auf dem Gegenstand abstellen (Liegestutzposition oder Unterarmstutz).




