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2. TRANSVERSUS ABDOMINIS 3. TRANSVERSUS ABDOMINIS
Arme heben mit Ball

1. CRUNCHES

e 0%

12 WH, 60s Pause, 3 Serien

® Beine aufstellen

® Oberkdrper aufrollen bis die Schulterblatter
nicht mehr aufliegen

® mit gestreckten Armen in leichten wippenden
Bewegungen Richtung FlilRe ziehen

15 WH, 30s Pause, 3 Serien

Bauchnabel und unteren Bauchbereich
Richtung Wirbelsdule ziehen

Vorfulbe hochziehen und Fersen gleichmé&Rigin
die Unterlage pressen

Arme gestreckt nach oben und unten bewegen
untere Wirbelsdule halt Kontakt zur Unterlage
auf normale Atmung achten

15 WH, 30s Pause, 3 Serien

Bauchnabel und unteren Bauchbereich
Richtung Wirbelsdule ziehen

Ball mit gestreckten Armen langsam nach oben
fihren

untere Wirbelsaule halt immer Kontakt zur
Unterlage



4. BRIDGE 5. DIAGONALE SPANNUNG 6. BWS ROTATION
Becken heben und senken Pezziball Theraband

el

12 WH, 60s Pause, 3 Serien 30 Sek, 30s Pause, 3 Serien 20 WH, 30s Pause, 3 Serien
® Beine aufstellen, Arme liegen neben dem e aufrechter Sitz ® aufrechter Sitz, beide Flflke haben
Korper e Becken in Neutralposition Bodenkontakt
e Becken von der Unterlage abheben bis der e Bauchnabel und unteren Bauchbereich ® Theraband um beide Hande wickeln und Arme
Oberkérper mit den Oberschenkeln eine Richtung Wirbelséule ziehen vor der Brust strecken
Gerade bildet e ein Bein gebeugt vom Boden abheben ® Oberkarper drehen, Arme stabil halten
* Beckenheben und senken e mitdiagonaler Hand Druck auf das Knie nach e Theraband bleibtimmer unter Spannung

unten austiben
e Wirbelsaule bleibt stabil
e Spannung halten

7.VIERFURLER HUFTEXTENSION

15 WH, 30s Pause, 3 Serien

o VierfulRler

e Hande unter den Schultergelenken, Knie unter
den Huftgelenken

e Wirbelsaule gerade, Kopf in Verldngerung der
Wirbelsdule

® cin Bein abheben, Ferse zeigt Richtung Decke
® inkleinen Bewegungen heben und senken
® Wirbelsédule bleibt stabil
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