Beinheben seitlings 1

Trainierte Muskelgruppen:
Beinmuskulatur, GesaBmuskulatur

Ausgangsstellung:

In Seitlage hinlegen, der Arm liegt ausgestreckt unter dem
Kopf. Der andere Arm kann auf dem Bauch abgelegt wer-
den, um die Spannung besser spiiren zu kénnen (Bild 1).

Ubungsausfiihrung:

Spanne die Bauch- und Gesafimuskeln an und hebe das
Bein etwa 45° seitlich nach oben ab (Bild 2). Versuche da-
bei, den Rumpf stabil zu halten. Fiihre diese Ubung in Seit-
lage links und rechts durch.
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