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Ziel Kraftigung der gesamten vorderen Muskelkette, des Geséal3es, der Beine und der Arme
Verbesserung der Stiitzaktivitat

Ausgangsstellung Riickenlage, Stiitz auf den Unterarmen, die Handflachen zeigen zur Unterlage, Oberkdrper, Gesdf3 und Beine sind in der Luft, das Gewicht wird auf den Unter-
armen und auf den Fersen gestiitzt. Der Kopf befindet sich in Verlangerung der Wirbelsaule

Durchfiithrung Die Ausgangstellung wird gehalten.
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