Bauch Anfanger

Ubungen
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auf Ricken liegend, Beine im 90° Winkel
abgestellt, Hande seitlich am Kopf. Der
Oberkorper wird leicht gekrimmt
angehoben und dabei wird ausgeatmet.
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Im Anschluss wieder einatmen und den
Oberkorper senken. Um die Spannung
aufrecht zu erhalten, den Schultergurtel
nicht ablegen und die Ubung
wiederholen.



auf dem Rucken liegend, Hande werden
seitlich am Kopf platziert. Der Kopf wird
In Richtung Bauchnabel gezogen,
gleichzeitig werden abwechselnd die
Beine in Richtung Kopf bewegt.
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Die Lendenwirbelsaule bleibt wahrend
der gesamten Durchfihrung am Boden



auf Ricken liegend, Beine angewinkelt
abgestellt. Den Oberkdrper heben,
wobei im Wechsel der rechte Ellenbogen
zum linken Knie und der linke
Ellenbogen zum rechten Knie gezogen
wird.
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Die Ellenbogen bleiben in der Bewegung
aul3en, wobei der Kopf in die jeweilige
Richtung mitgefihrt wird.



Auf dem Rulcken liegend, die
Wirbelsaule bleibt am Boden fixiert,
sodass kein Hohlkreuz entsteht. Die
Beine werden im 90 ° Winkel
angehoben.



Anschlielend werden die Fuldspitzen im
Wechsel zu Boden bewegt und wieder
angehoben. Wahrend der gesamten
Bewegung bleibt die Spannung in der
Rumpfmuskulatur erhalten, dabei wird
gleichmaliig ein und ausgeatmet.



Beide Hande schulterbreit abgestellt und
Ful3spitzen am Boden. Das Knie in
Richtung Brust ziehen, anschlie3end
wieder nach hinten fihren und das Bein
strecken, dabei den Fuld wieder
abstellen.
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Die Bewegung wird nun mit dem
anderen Bein ausgefihrt, wobei ein Ful3
Immer Bodenkontakt behélt. Der Bauch
bleibt angespannt.
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auf Ful3spitzen und Unterarmen halten,
so dass der ganze Korper eine Linie
bildet, Aus der Schulter hochgedrickt
bleibt der Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule. Der Bauch bleibt fest
angespannt.



Auf dem Rulcken liegend, Beine
angewinkelt seitlich abgelegt, Hande
rechts und links aul3en am Kopf.
Oberkaorper zur Mitte heben und wieder
senken, wobei die Spannung wahrend
der gesamten Bewegung gehalten wird.
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Dann die Beine zur anderen Seite
ablegen und die Bewegung erneut
durchfthren.
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Auf dem Ricken liegend, Beine
angewinkelt abgestellt. Hande seitlich
am Kopf, eine Hand lI6sen und auf3en
am Knie diagonal vorbeiflhren, dabei
den Oberkorper in die Seite mithehmen.
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Nach dem Anheben des Oberkdrpers in
die Seite, nur so weit wieder zu Boden
bewegen, dass der Schultergurtel nicht
abgelegt wird. Anschliel3end wird die
Bewegung mit der anderen Seite
durchgefinhrt.
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Auf dem Rucken liegend, Beine
angewinkelt oben halten, Hande seitlich
am Kopf platzieren. Den Oberkorper
anheben und dabei die Beine
gleichzeitig strecken.
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Beim Senken die Knie beugen und den
Oberkdrper zurtck in die
Ausgangsposition bringen.



e

&
~

-

FulRe parallel stehend, Hande sind
seitlich am Kopf platziert, Rechter
Ellenbogen und rechtes Knie bewegen
sich aufeinander zu, wobei sich die Taille
zusammenzieht.
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Um die seitliche Bauchmuskulatur zu
beanspruchen, das Knie beim Anheben
so weit wie moglich zur Seite fuhren.



