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Ziel Aufrichtung
Kraftigung des Riickens

Ausgangsstellung Kniend vor dem Pezziball

Durchfiithrung Die Zehen sind aufgestiitzt
Das Kinn liegt mittig auf dem Ball auf, die Arme liegen seitlich auf
Es wird sich auf die Unterarme gestiitzt, dadurch heben Kopf und Rumpf ab, der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsdule gehalten
Die Zehen stof3en sich ab, so dass die Beine gestreckt werden
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