OstseeKurklinik

~a® Fischland

Riicken Fit / Ubungen im Stand

___

1a.Schulterblattfixatoren 1b. Unterarme nach aulRen drehen 2a. U -Halte

2b.Oberkorperdrehung 3a. Flankendehnung 3b.Variante + Ful’ kreuzen

.

4a. halbe Kniebeuge + Arme hoch 4b. mit einer Ferse heben 4c. beide Fersen heben



OstseeKurklinik
~a® Fischland
Ricken Fit / Ubungen im Stand

5a. Gleichgewicht Einbeinstand 5b. Bein nach auBen drehen (Beckenmobi) 6a.Schrittstellung

6b. Gewichtsverlagerung 6¢. hintere Beine anheben 7a.Schrittstellung

7b. Beugung Oberschenkelkraftigung  8a. Gleichgewicht Einbeinstand 8b. Bein abspreitzen
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9. Ubungsabfolge beginnt V

10. Oberschenkeldehnung 11. Waden Dehnung

Wir empfehlen:

10 - 12 Wiederholungen, 3 Satze, 2x wochentlich

12. Dehnung Bein Rickseite



