Riuckenstrecken Universal

MODUL KRAFT (Riicken)
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EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE EINE MARKE VON PLAYPARC
Gehen Sie in Ihfe_bevorzugte, sfkizz?ertg Gehen Sie in Ihre bevorzugte, skizzierte Ausgangsposition,
Ausgang§pQSItlon (stehend,_dle Knie leicht gebeugt). Bauchlage, dabei sollte Ihre Hufte am hochsten Punkt
12-15 Wiederholungen Dricken Sie die Hufte gegen die Rundung und senken Wiederholungen der Rundung aufliegen. Heben und senken Sie langsam
Sie Ihren Oberkorper bis er auf der Rundung aufliegt - 2-4 mal lhren Oberkérper entsprechend der Skizze bis Ihr Kérper

und heben thn dann langsam wieder an
(ohne Schwung), zurlck bis zur Streckung.
Lassen Sie die Arme seitlich am Kérper hangen.

ganz gestreckt ist. Nicht ins Hohlkreuz gehen.

leicht

@ &
Nach 3-4 Wochen regelmaBigem Training steigern Sie I\!ach 4 Wochen_ r_egel_méBiger_n Tr_aining verandern
12-15 Wiederholungen die Schwierigkeit,in dem Sie die Arme seitlich an den Wiederholungen Sie lhre Armpo§|t|on |_ndem__S|e die Arme vor der
H) Kopf nehmen. 2-4 mal Brust kreuzen (siehe Skizze). Ubung siehe oben.
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