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Bauchlﬁseggestreckt; beide Arme nach vbtnezdusgestrétkt;Kopf-befindet sichaweHigexZehtimeter in
der Luft, Ha%lai@mg&nspitze zum Boden gezeigt.

Bewegung

Der linke Arm und das rechte Bein werden wenige Zentimeter angehoben, so dass sie den Boden
nicht mehr berihren. Diese Lage wird etwa 30 Sekunden gehalten. Dann das gleiche Vorgehen fiir
den rechten Arm und das linke Beine.
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Variation der Riickeniibung:

e Ausgangslage wie oben beschrieben, jedoch werden nur die Arme angehoben, die Beine
bleiben am Boden.

e Ausgangslage wie oben beschrieben. Beide Beine werden wenige Zentimeter angehoben, im
Wechsel werden die Arme am Kérper entlang nach hinten und wieder nach vorne geflhrt.

¢ Ausgangslage wie oben beschrieben: Beide Beine werden wenige Zentimeter angehoben.
Die Arme werden in einen 90 Grad-Winkel zum K&rper gebracht. In dieser Lage werden sie
wenige Zentimeter auf- und abwarts bewegt.

Diese haufigen Fehler gilt es zu vermeiden:

Der Blick richtet sich nach oben oder nach vorne. Dadurch wird die Halswirbelsaule Gberstreckt.
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