Rucken, Schulter, Gesal3

Diagonale aus Bankstellung:

. Starten Sie im VierflBerstand.

- Strecken Sie das linke Bein langsam waagrecht
nach hinten aus. Die Zehenspitzen ziehen dabei
zum Korper, der Bauch ist eingezogen.

. Strecken Sie dazu den diagonalen (rechten) Arm
seitlich am Kopf vorbei nach vorne. Der Daumen
zeigt nach oben, die Hand ist gedffnet.

. Ziehen Sie Daumen und Ferse der gestreckten
GliedmaBen nach oben Richtung Decke und hal-
ten Sie kurz die Spannung.

- Entspannen Sie wieder und fihren Sie dabei Knie
und Ellbogen diagonal unter dem Korper zusam-
men.

. Wiederholen Sie die Ubung 20 Mal und wechseln
Sie anschlieBend die Seite.
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