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Beinheben aus Bauchlage 2

Trainierte Muskelgruppen:
Kraftigung der Bein-und GesaBmuskulatur und Kraftigung
des unteren Riickens

Ausgangsstellung:

Lege den Kopf mit der Stirn in Bauchlage auf deinen ver-
schrankten Armen ab. Die Beine anwinkeln, sodass sich
die Fersen etwa tiber den Knien befinden.

Ubungsausfiihrung:

Hebe zundchst den linken Oberschenkel leicht vom Boden
ab (Bild 1). Die Spannung einen Augenblick halten und dann das Bein wieder in Richtung Boden ablassen, ohne
dass das Knie den Boden beriihrt. Danach den rechten Oberschenkel abheben und den Bewegungsablauf wieder-
holen.




