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Ziel Kraftigung der gesamten Riickenmuskulatur

Ausgangsstellung Fersensitz: Das GesaR3 ist auf den Fersen abgesetzt, der Oberkdrper ist nach vorne geneigt, so dass der Blick Richtung Boden gewendet ist. Der Kopf wird in der
Verlangerung der Wirbelsdule gehalten, die Arme werden kopfwarts, tiber den Kopf gestreckt, die Daumen zeigen zur Decke.

Durchfiithrung Die Position wird gehalten.
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