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Dehnen - Rumpf seitlich-hinten: Kreisel

Vom Sitzen iiber den Riicken rollen und wieder zum Sitzen gelangen: Damit wird in dieser Ubung
der Rumpf spielerisch gedehnt.
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Im Schneidersitz die gekreuzten Fisse gut festhalten. Seitlich abrollen, Gber den Ricken rollen und tber die
andere Seite wieder in den Schneidersitz aufrollen.

Die Beine mit den Handen und Armen wahrend der ganzen Bewegung aktiv zum Kdrper ziehen und damit die
kompakte Form beibehalten.

Bemerkung: In dieser Ubung wird eine gehdrige Portion Kraft eingesetzt.

Quelle: Seline Vils-Harnischberg, Andrea Burger
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	Dehnen – Rumpf seitlich-hinten: Kreisel
	Vom Sitzen über den Rücken rollen und wieder zum Sitzen gelangen: Damit wird in dieser Übung der Rumpf spielerisch gedehnt.


