Heimibungen

Aufrichtung des Nackens

* Nacken verldngern, gleichzeitig das
Kinn etwas nach hinten schieben

» der Zeigefinger am Kinn begleitet
die kleine Bewegung

« 10 Sekunden Endposition halten
10 Wiederholungen

Schrage Bauchmuskulatur

» Oberkérper abheben und Hande
langsam nach vorne zur Aussenseite
des Oberschenkels fUhren

* 15 Malrechts
e 15 Mal links

Rumpf-, Gesdass- und
Oberschenkelmuskulatur

« Gesass hochheben, RUcken
stabilisieren

» abwechslungsweise FUsse leicht
anheben

* 10 -20 Wiederholungen

Rumpfmuskulatur

« Becken leicht anheben, RUcken
gerade halten

e 10-20 Sekunden
+ 5-10 Wiederholungen
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