Riicken, Schulter, Gesaf3, Oberschenkel riickseitig
Beckenlift (Briicke) in riickwartigem Stiitz:

Starten Sie aus der Ausgangsposition:

Rickenlage, Beine angewinkelt und FulBe hiftbreit
abgestellt, Oberkorper mit Ellbogen ricklings
abgestutzt. Heben Sie das Becken bis der Oberkoper
mit den Oberschenkeln eine gerade Linie bildet.

e Kurz halten - entspannen

Variationen:

e Beine lang Rumpf, Bauch, Schulter Planken:

e Starten Sie im Unterarmstitz. Strecken Sie die
Beine, bis Kopf, Rumpf und Becken in einer Linie
sind. Die Ellbogen stehen dabei ungefahr
schulterbreit, die Ful3e hiftbreit.

e Spannen Sie das Gesald an und ziehen Sie den
Bauchnabel Richtung Wirbelsaule.

e Halten Sie diese Position moéglichst lange.

Wiederholen Sie die Ubung noch zwei Mal.
Variationen:

e Heben Sie wihrend der Ubung ein Bein oder einen
Arm vom Boden ab.

e Stltzen Sie sich statt an den Unterarmen an den
Handen ab.
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