Die
beste
Riicken
Ubung
die es
gibt ©

In Riickenlage das rechte Bein in
Richtung linke Schulter beugen. Mit
den Armen umfassen. Mindestens
eine Minute halten.

Rechtes Bein ablegen. Das linke Bein
anstellen, Full neben rechtes Knie.
Linkes Knie nach auen fallen lassen.
Mindestens eine Minute halten.

3.
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In Riickenlage das linke Bein in
Richtung rechte Schulter beugen. Mit

den Armen umfassen. Mindestens
eine Minute halten.

4.

linkes Bein ablegen. Das rechte Bein
anstellen, Ful® neben linkes Knie.
Rechtes Knie nach auRen fallen lassen.
Mindestens eine Minute halten.

Teil 2

Je nach Lust
und Laune ©

5.

Aufstehen. Unterarme horizontal
anwinkeln, Handflachen nach oben.
Linker Oberschenkel leicht anheben
und leicht nach aulRen drehen. Zehen
in Richtung Kopf ziehen. Wackeln!!!

6.

Sobald der linke FuR abgesetzt werden
muss: Seitenwechsel.

Wackeln nicht vergessen!

Es ist erwiinscht unsicher zu stehen,
damit die Zwischenwirbelmuskulatur
arbeitet.




