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Ubung 1
- In der BWS-Aufrichtung (die LWS wird dadurch im ,natirlichen Kriimmungsverlauf” stabilisiert) werden einbeinige Knie-
beugen realisiert. Zusatzlich wird als Ubungserschwernis eine Kurzhantellast aufgenommen.

Ubung 2
- Der Rumpf wird bis zum ,natiirlichen” Krimmungsverlauf der LWS aufgerollt und folglich stabilisiert. Ein weiteres Aufrol-
len erfolgt lediglich im Bereich des BWS-Abschnittes.

Ubung 3
- In Rickenlage wird die Ferse des Stiitzbeines gegen die Unterstiitzungsfliche gedriickt bzw. statisch in Richtung Gesals
gezogen. Das Knie des Spielbeines wird auf Hohe des Nabels positioniert.

Ubung 4
- In der BWS-Aufrichtung werden in der ersten Zugphase lediglich die Schulterblétter zur Mitte nach unten bewegt (bei
gestreckten Armen) und in einer zweiten Phase, folglich die Ellbogen (90 Grad vom Kérper abduziert) zuriickgefiihrt (die

,natirliche” LWS-Lordose beachten).

Ubung 5
- In der BWS-Aufrichtung wird das Spielbein abduziert, dabei zeigt die FuRspitze nach vorne.

Ubung 6

- Das Aufrollen des Rumpfes erfolgt bis zum dritten Kompartiment. Danach wird der Rumpf
wiederum ,Wirbel fiir Wirbel” abgerollt, im Umkehrpunkt jedoch die Schultern nicht am Boden
abgelegt.

- Im weiteren Ubungsverlauf wird das Becken (Beine tberkreuzt und senkrecht ausgerichtet) nur
einige Zentimeter angehoben und wiederum gesenkt.
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Ubung 7

- Im Seitstiitz (Becken liegt am Boden auf) wird der Oberkérper aus

dem Schultergelenk ,gedriickt” und der Oberarm auswarts rotiert
(die ,natlrliche” LWS-Lordose beachten).

Ubung 8

- In der Liegestiitz-Endposition wird der Rumpf aus den Schultern
gedriickt.

Ubung 9

- Bei abgesenktem Korperschwerpunkt und in BWS-Aufrichtung wird die Ferse der Stiitzbeinseite in einem vollstindigen
ROM-Training (range of motion) hoch bzw. tief bewegt.
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