








2.2 Rumpfstabilisation
2.2.1 Unterarmstiitz vl.

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In Bauchlage werden die Unterarme und die FuRspitzen auf dem Boden aufge-
setzt. Die Arme sind parallel und die Schulterachse befindet sich Giber dem Ellenbogen. Der Kér-
per wird angehoben, dabei wird insbesondere die Bauch- und GesalRmuskulatur angespannt.
Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung auf den Boden. Im Wechsel
werden die Beine leicht angehoben.

2.2.2  Unterarmstiitz sl.

Alternative

Bemerkung: In der Seitenlage bilden Beine und Rumpf eine gerade Linie, der Kopf bleibt in Ver-
langerung der Wirbelsdaule, der obere Arm wird am oberen Becken positioniert.

Alternativ: Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, das obere Bein und der obere Arm werden
bei dieser Ubung zusdtzlich abgespreizt.

2.3.4 Bridging

Bemerkung: In der Riickenlage werden die Fiille hiiftbreit aufgestellt, das Gesal® wird bis zur
Hiftstreckung angehoben, die Arme liegen parallel zum Oberkorper und ein Bein wird gestreckt
parallel zum anderen Oberschenkel angehoben.



2.3 Riicken

2.3.1 Riickenstrecker in Bauchlage

Alternative

Bemerkung: In Bauchlage sind die Beine gestreckt, die Knie sind angehoben und die Ful3spitzen
werden auf dem Boden aufgesetzt. Die Arme werden angehoben, dabei sind die Ellenbogenge-
lenke 90° gebeugt. Der Kopf wird in Verlangerung der Halswirbelsdule mit Blickrichtung zum
Boden gehalten.

Alternativ Schiffchenstellung”:
Ausgangsstellung wie zuvor beschrieben, die gestreckten Beine werden zusdtzlich abgehoben.

2.3.3 Oberer Riicken/Zwischenschulterblattmuskulatur

Ausgangsstellung Endstellung

Bemerkung: In Riickenlage werden die Fiil3e hiiftbreit aufgestellt, die Arme werden in Hohe der
Schultern soweit abgespreizt, dass die Oberarme auf dem Boden liegen, die Ellenbogen sind 90°
gebeugt und die Unterarme und Fingerspitzen zeigen zur Decke. In der Endposition werden die
Schulterblatter zusammengefiihrt. Es wird Druck auf die Ellenbogen aufgebaut, der Oberkérper
wird gestreckt abgehoben und der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbelsdule.



