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Kraftigen - Oberschenkel hinten / Gesass:
Beckenheber

Durch heben und senken des Beckens in Riickenlage werden mit dieser Ubung die Oberschenkel -
und Gesassmuskeln gekraftigt.
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Alleine, in Rickenlage, die Beine angewinkelt und hiftbreit auseinander, die Fersen aufgestellt, die Flisse «flex».

Das Becken langsam heben und senken. Nur soweit heben, bis der Kérper von der Schulter bis zu den Knien eine
Linie bildet. Rumpfspannung aufrechthalten und damit Hohlkreuz vermeiden.

Variationen

einfacher

« Von der Ausgangsposition das Becken heben und Position halten (Kérperlinie
beachten).

schwieriger

« InRickenlage, ein Bein angewinkelt mit Fuss auf dem Boden, das andere Bein zur
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Decke gestreckt. Das Becken langsam heben und senken.

Bemerkungen

« Die FUsse konnen bei jeder Variante ganz auf dem Boden abgestellt werden.

« Jegrosser der Kniewinkel, desto mehr wird die hintere Oberschenkelmuskulatur trainiert.
Je kleiner der Kniewinkel, desto mehr wird die Gesassmuskulatur trainiert.

. Beidieser Ubung wird auch der Riicken mittrainiert.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Blrger
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