Arme schwingen

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Arme
entgegengesetzt vor- und zuriickschwingen. Die

Rucken Fit

Ubungspaket 8

Beinpendel

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Ein Bein vor und zuriick
pendeln, dabei das Standbein leicht beugen. Die
Arme konnen entgegengesetzt mitpendeln. Nach der

Beckenkippen

Hiiftbreiter, stabiler Stand. Knie leicht beugen. Die
Hande vorne an den Bauch und hinten an das
lliosakralgelenk legen, um die Beckenkippung

Beckenkippen

Das Becken wird nach vorne und hinten gekippt.

Beine konnen dabei leicht wippen. % Lot Ne v
Halfte der Zeit wird die Seite gewechselt. BB SSler W oz nehmen

Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Butterfly Reverse

Butterfly Reverse
Vorgebeugte Rotation

=

Arme  nach  hinten  bewegen. Dabei die Hiiftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Den

Schulterblétter zueinander ziehen. Oberkdrper nach vorne neigen und die Hande auf
den Oberschenkeln abstiitzen. Abwechselnd rotiert
ein Arm (ber die Seite nach oben. Dabei folgt der
Blick der Hand.

Hiiftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Die

Hiiftbreiter, stabiler Stand, Knie leicht beugen. Beide L ;
Arme in U-Haltung nach vorne bringen.

Arme werden zur Decke gestreckt. Ein Arm kreist
nach vorne und der andere Arm nach hinten. Nach
der Halfte der Zeit wird die Richtung gewechselt.

Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Katze-Kuh
Katze-Kuh

e e e
Bauchnabel zieht zur Wirbelsdule. Die Wirbelsdule und in eine Hohlkreuzposition bringen.
rund machen.

, Weitere Fitnessiibungen mit
Videoanleitung findet ihr hier!

Verlangerung und Spannungssenkung der Muskulatur

Oberkorperstreckung

VierfiiRlerstand. Arme so weit es geht nach vorne
strecken und das GesaR geht Richtung Fiie. Der
Oberkorper wird lang gestreckt.

VierfiiRlerstand. Der rechte Arm wandert links
zwischen der Hand und dem Bein hindurch, sodass
die Schulter und der Kopf abgelegt werden kdnnen.
Nach der Halfte der Zeit wird die Seite gewechselt.

Riicklage. Die Arme Uber den Kopf und die Beine
aufstellen. Die Beine auf eine Seite kippen, der Blick
geht zur gegengesetzten Seite. Die Position wird
gehalten. Nach der Hilfte der Zeit wird die Seite
gewechselt.

Sitzposition. Die Beine werden lang nach vorne
gestreckt und die Hande wandern zu den FiiRen. Die
Position wird gehalten.
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