Beckenlift 3

Trainierte Muskelgruppen:
Kraftigung des unteren Riickens, Gesdafes und der Ober-
schenkelriickseite

Ausgangsstellung:

Lege dich mit dem Riicken auf den Boden. Strecke die Arme
gerade nach oben. Stelle die FiiSe auf die Matte soweit vom
GesdB entfernt, dass die Unterschenkel und Oberschenkel
etwa einen 90°-Winkel bilden. (Bild 1)

Ubungsausfiihrung:

Hebe das Gesaf an, sodass der Oberkorper und die Bei-
ne eine gerade Linie bilden. Hebe aus dieser Position das
linke Bein an und halte es gestreckt (Bild 2). AnschlieBend
senke das Becken, wechsel das Bein und hebe dann das
Becken wieder an. Spanne dabei den gesamten Korper an.
Versuche, in der Halteposition kontinuierlich und ruhig zu
atmen.
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