(. (054 )
Ziel Kraftigung von Rumpf und Beinen

Schulung des Gleichgewichts
Ausgangsstellung Rickenlage, Beine liegen iber einem Pezziball

Durchfiithrung Die Arme liegen leicht abgespreizt neben dem Kérper, die Handinnenflachen liegen auf dem Boden auf
Ein Bein wird durchgestreckt, so dass der Po etwas vom Boden abhebt

\ Das andere Bein wird gebeugt und Richtung Rumpf gezogen o herspeuenam sokencse )
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