
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 



 

Positioniere einen Stuhl oder Hocker an einer Wand damit er nicht wegrutschen kann. Stelle dich mit 

dem Rücken zur Wand einen Schritt vor dem Stuhl auf und gehe in die Hocke. Nun mit den Händen 

auf der Sitzfläche abstützen und die Ellbogen anwinkeln. Senke den Körper so weit wie möglich nach 

unten ab. Position kurz halten, dann den Körper wieder nach oben drücken. Übung zehnmal 

wiederholen. 

 

 

 

 


