Anheben und Senken der Beine in Rlickenlage alternierend
Ganzkorper: Oberschenkelmuskulatur, Gesassmuskulatur, Bauchmuskulatur

Ruckenlage, die Arme liegen seitlich flach am Boden auf (oder die Hande unter dem Gesass platzieren/oder die Hande
hinter dem Kopf verschranken), zwischen den Beinen ein elastisches Gummiband spannen (Band um die Fussknochel
legen), ausgestreckte leicht angehobene Beine im standigen Wechsel auf und ab bewegen (Huftflexion/-extension).

Achtung:
Standiger Kontakt des (unteren) Rickens mit dem Boden (kein Hohlkreuz, Bauch bewusst anspannen), Beine nicht
absetzen.

Erleichtern:
Gummiband mit geringerem Widerstand wahlen.

Erschweren:
Gummiband mit grosserem Widerstand wahlen.




