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Ziel Hftkraftigung 1 09

Ausgangsstellung Rickenlage

Durchfiithrung Die Hande werden unter den Kopf gelegt
Ein Bein wird angestellt
Das andere Bein wird zur Brust gebeugt
Dann hebt der Po ab und wird oben gehalten
Beim Riickweg wird der Po langsam runtergelassen und anschlieBend das Bein langsam abgestellt

Steigerung Haltephase verlangern
Vereinfachung:
Haltephase verkiirzen
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