





























Ubungen aus d

‘: Beine abwechselnd strecken

Diagonal Arm und Bein strecken

Bogenstellung
I'._...--———'---...I.‘..I

w2

Bogenstellung und Bein heben

er Ruckenlage

Armstitz - Becken heben - Bain heben

N,

Becken heben

/

Elbogenstitz - Becken heben
Bein heben

Beacken heben
und Bein
gebeugt
mi heben

P

Becken heben - Bain heben




Ubungen Bauchlage Ubungen Seitenlage
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