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Becken kippen

Einrollen

Gesal3 anheben

Oberkorper anheben
7 lund Uberstrecken
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moglich ablegen
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,’ Jede Ubung pumpend mehrfach wiederholen.
- #4 Tipp Muskelaktivierung = Oberkérper hoch - runter ohne Arme zur Hilfe.
Zusatz allgemein: Bauchnabel immer leicht nach innen ziehen.
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MediFit Cottbus, Tim Reinke, orientiert an IAOM



