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Ziel Kraftigung der Hiifte

Ausgangsstellung Seitenlage

Durchfiithrung Der Kopf wird mit der Hand des unteren Armes gestiitzt, der obere Arm stiitzt sich auf dem Boden auf Hohe des Brustkorbes ab
Das untere Bein wird gebeugt
Das obere wir gestreckt und parallel zum Boden in der Luft gehalten, der FuB3 ist angezogen
Eine zweite Person gibt an Knie und Huifte Druck Richtung Boden
Die liegende Person versucht das Bein oben zu halten
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