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Kraft - Ruckenmuskulatur: Kniestand

Diese Ubung fiir einen starken Riicken wird kniend ausgefiihrt. Dabei wird der Oberkorper
kontrolliert und gestreckt auf und ab bewegt. Die tiefe Rumpfmuskulatur wird bewusst
kontrahiert.

Ausgangsposition

Kniestand. Oberkorper mit geradem Ricken leicht nach vorne neigen, Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule,
Arme gestreckt in Aussenrotation.

Endposition

Oberkorper mit geradem Riicken aus der Ausgangsposition senken und heben.

Material: weiche Unterlage
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