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Kräftigung des gesamten Rumpfes und der Beine

Unterarmstütz: die Ellenbogen sind unter den Schultergelenken platziert, die Hände gefaltet. Der Kopf wird in Verlängerung der Wirbelsäule gehalten, der 
Blick ist Richtung Boden gewendet. 
Das Gewicht wird auf den Ellenbogen und auf den Kniegelenken getragen. Die Zehenspitzen sind aufgestellt.

Diese Ausgangstellung soll gehalten werden. Dabei wird die Wirbelsäule durch Anspannung der Bauchmuskulatur und der Rückenmuskulatur gerade gehal-
ten.
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