Ubungserklirung Bildliche Darstellung

Beine zur Seite fiihren im Sitz alternierend
Korpermitte: Bauchmuskulatur

Sitz auf dem Boden, Oberkorper leicht nach hinten geneigt und mit den Handen aufgestutzt, Beine in Vorhalte
leicht vom Boden abgehoben und fast ausgestreckt, die Beine abwechslungsweise seitwarts Uber einen auf
Fusshohe platzierten Gegenstand (z.B. Helm oder Kampfrucksack) fuhren, jeweils auf der Seite mit den Fersen
kurz den Boden antippen.

Achtung: Fusse nicht absetzen.

Erleichtern: Beine starker gebeugt.

Erschweren: Beine ausgestreckt; Zusatzgewicht auf/zwischen den Beinen.




