| Ausfallschritt mit Rotation im
__ Oberkorper

Beschreibung: In dieser Ubung werden die Innenseiten der Beine gedehnt
und die Beweglichkeit des Ruckens traniert. Die Dehnung wird kontrolliert
und flieBend ausgefiihrt.

Durchfiithrung:

Ausgangsposition 1st auf den Knien, rechtes Bein vorne aufstellen, Hufte
nach vorne schieben und das hintere Bein lang machen. Den linken Arm
neben den rechten Ful} abstiitzen, den anderen Arm lang nach oben
strecken und mit dem Oberkorper mit drehen. Die Dehnung 10 Sekunden
halte. Danach die selbe Ubung auf der anderen Seite durchfiihren.

Materiallien: zwei blaue Matten
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