Verschiebungsiibung: Vierfussstand riicklings

Ganzkoérperiibung: Bauchmuskulatur, Schultermuskulatur, Armstrecker

Verschiebung auf allen Vieren, die Arme fast durchgestreckt, die Beine angewinkelt, die Brust ist
gegen unten gerichtet.

Erleichtern: Knie auf dem Boden absetzen.

Erschweren: Zusatzgewicht auf dem Riicken.
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Variante: Vorwarts-, Rlickwarts- sowie Seitwartsverschiebungen sind moglich.
Sandsack
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