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Kraftigen - Rumpf hinten gerade/schrag:
Ruckeneinroller

Die Kraftigung der hinteren Rumpfmuskulatur wird durch aufrollen/einrollen des Oberkérpers
erzielt.

Im Fersensitz den Oberkorper eingerollt (runder Ricken). Den Oberkdrper e

g

von unten langsam und kontrolliert aufrollen und den Kniewinkel dabei 2
gleichmassig vergrossern. Den Oberkorper am Ende der Bewegung lang /

machen und anschliessend wieder einrollen. Arme sind vor der Brust
verschrankt. =

Variationen

einfacher

« Die Arme auf dem unteren Ricken positionieren.

schwieriger

« Arme werden in der Bewegung harmonisch mitgefthrt. Beginnend hinter dem Kopf,
erfolgt eine kontinuierliche Streckung der Arme bis zur Hochhalte. Beim Abrollen
wieder kontinuierlich die Arme wieder zur Ausgangsposition.

Bemerkungen

- Bauchspannung anwenden - der Bauch bleibt flach und wird nicht herausgedrtckt.

- Das Becken bleibt stabil.
« Beidieser Ubung werden auch die Oberschenkel mittrainiert.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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