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AuBenrotation

AuBenrotation

1 das Bein wird abgehoben,
so dass der Unterschenkel parallel
zur Unterlage liegt (=AGST)

2 der FuB beschreibt eine Bewegung
bodenwaérts und zur AGST wahrend
das Knie an Ort und Stelle bleibt

e in verschiedenen Beugestellungen
der Hifte méglich

Frontstiitz

A —

Beckenheben

Frontstiitz

¢ Ellenbogen befindet sich unter
der Schulter

o Hohlkreuz vermeiden

 Bauch anspannen

Seitstiitz
o Schulter, Hufte und
FuB sind in einer Linie

Wackelmann

Bauch

Wackelmann
e anheben der Arme und Beine
e gestreckt bleiben

o LWS liegt auf der Matte
o Schulterblatter anheben
e Kinn Richtung Brust bewegen

o ruhiges Weiteratmen wahrend der Durchfiihrung

 wenn moglich erfolgt die Ausatmung mit der Anspannung

 Wiederholungszahl ist von den individuellen Gegebenheiten und dem
individuellen Ziel, welches man erreichen, mdchte abhangig

Seitstiitz

Beckenheben
1 Riickenlage mit angestellten Beinen
2 Aufrichtung des Beckens
3 Abheben des Beckens unter Beibehaltung
der Beckenaufrichtung und der Bauchspannung

Riicklings

e das Becken ist aufgerichtet (Hohlkreuz vermeiden)
® Bauch anspannen

® |eicht vom Boden abheben



