Ausgangsstellung
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Ausgangsstellung

F Mt dam Gasicnt zu alner Waand stalien,
Dan Fuss an der Wand 50 ansielien, dass das Sprunggesenk einan Winkal
won ming. S0° hat, das Knie biebt dabei gestreckt und die Ferse am Boden.
Gesdss nach hinlen weg schieben und das hinter Knie leicht gebaugt.
Oberkceper mil geradem Fdckan nach vorne bewegen.

Aktiviarung

= Zehen pagen die Wand driicken, so dass nur noch die Zehenspitos in
Kirrlakl mil de Weand blaikl
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Ausgangsstellung
F Fachies Bein nach hinlen =elien, Knia Strecken. Jelet das rechia Bein =
wail wie midghch nach hinlen schieban, bia ain Dahmrez in dar Wade sullral.
Do Farga darl dabai den Bodankorakl rachl varfiensn

Aktivierung
¥ Zehan inden Boden kralian,

schenhel-Fusskette, in
Ausgangsstellung
= Rachbes Bein nach himen stelien, Zehen und Sprunggeleni 20 e nsehalcn,

diass dia Zabanragel sul dam Boden aullegan, Das Knig mogichst wait
siracken
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F o Gesireckle Arme auf Stidemogichket ablegen. Finger sirecken, Handiiichen
# Daumen in Richtung Decke drehen.
Rickan, Halswirbelsiuls urd Fdcken bidan ere Lires, der Blick sl sam
Boden ganchiel. Dia Flisse stahen Hilbrsil und paralial.
DHe Knie aind 2anft durchgestnschl
Aktivierung
= e Hande werden aul die Untardage gadrickt und dia Zahen in dan Boden
Variation
#  Dip Flsse abwas mehr in Righiurg Handa stellan.
Tiafare Autagatache for de Hanss,
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Femensite. Die Ame wenden gestreckl nach hinben — oben — sussen
qefilhi, Davmen zaigen dabai Richiung Decke, Handricken und Finger
nach hinlen ibaratnechen, Gesamis Wirbelside aulrichien, d.h. Brusitsain
nach wome oien anhwben, Kopl in den Nacken lagen und das Kinn dabai
Richiung Bnesinain Kihran {Doppalknn

Aktivierung
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In cazzsar Stellung wird nan durch singn Padrar der Widarstand an dan
Firgam gegeban. Krathg, aber nurmi mirimalem Bawagungsimpouls
WErThan dee ArmiE nach womd - unben geooogen.
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Forsensiz ader sbehend.

Der Brustmuske] bagite vertkal, diagonal und honzonial verlaufende
Fassranteile. Effsktves Training &t nur dann mbgich, wenn man die Anme
N urferschisdlchan Hoben akinderl, Absland Kampsar-Arme 700, 900, 120°,

Arme werden vor dem Brustkort in Schulterhdhe liberkreuzt und sowe® wie
meqgkch nach aussen gestreckt. Handfldchsan nach oben gedrenl.
Linker I rechéar Amm abaechiseind in der vorderen respeklive hrleren
Pasilian

Aktivigrung

Hande | Finger gagen den Boden dilckan
Hirpergeraichl aul dis Knie oder Filage verlagem um die Spannung |
Krafligurg 2w eiien
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Hamde schullerbrall vor dan Krean sul Gen Boden sliiizen, Daumen nach
aussEn drafen, bis da Fngersplizen Zum Enie 2eipan, Wann miglch
saltan de Handachen ganz suf dem Bodan aulliagen. Ellanbogean miikean
durehgastrecss sain, D Handa warden nun sowall vom Korpes nach woms
uﬁgmhﬂbm. ks gen Denen in den Handgelarken baw, Unteraman
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Aktivlerung

Finger in die Unterage enirallen.



