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Gruppe 4
Stabilisation, laterale Muskulatur
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Lateral strecken

Aktiver FuB = Zehen heben, Ballen in den Boden,
Ferse belasten, FuBgewdlbe aktivieren

Knie hinter den Zehenspitzen und in einer
Richtung mit der FuBstellung

Bein nach hinten strecken, Arm (ber den Kopf
strecken <> Hand berihrt das Knie

Lateral drehen

Aktiver FuB = Zehen heben, Ballen in den Boden,
Ferse belasten, FuBgewdlbe aktivieren

Knie hinter den Zehenspitzen und in einer
Richtung mit der FuBstellung

Bein leicht hinten gestreckt halten

Arm zum Himmel strecken <> Arm unter den
Kbrper rotieren

Diagonal strecken
Unteres Bein anheben, Arm tber den Kopf
strecken <> Hand berihrt das Knie
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Dips

Stiitz ricklings

Arme beugen <> Arme strecken, Brust anheben
und Schulteraktivitat sichern

Bauch

Hand driickt diagonal gegen das Knie

Leicht: ein FuB auf dem Boden und anlehnen
mittel: ohne anlehnen

schwer: ohne anlehnen und beide FliBe anheben




