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Ziel Aufrechter Sitz
Ausgangsstellung Sitz

Durchfiithrung Es wird sich an den Rand des Hockers gesetzt
Einige Male mit dem Becken hin und her rollen und auf dem
héchsten Punkt sitzen bleiben
Die Beine sind leicht gespreizt, Knie- und Fuf3gelenke sind
Ubereinander angeordnet
Die FuBspitzen sind leicht nach auBen ausgerichtet
Das Brustbein wird schrag zur Decke angehoben
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