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Ziel Kraftigung der Arm-, Schultergiirtel- und Rumpfmuskulatur, Verbesserung der Stiitzaktivitat

Ausgangsstellung Bauchlage, Stiitz auf die Hande und Zehen

Durchfiithrung Den Kopf in Verlangerung der WS halten, den geraden Riicken durch Streckung der Arme langsam hoch stiitzen (004) und wieder absenken (003) bis das
Brustbein kurz Giber der Matte schwebt. Dies mehrmals wiederholen ohne den Oberkorper abzulegen.
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