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ageflachen ab, so dass Sie mit den Fiilen gerade noch

3stitzen bzw. den Boden beriihren konnen. Ziehen
Knien, im Wechsel jeweils einen Oberschenkel

Richtung Oberkorper und setzen das Bein dann wieder an der

Querstrebe/Boden auf, dann mit der anderen Seite, usw.
Variation: Beine gestreckt, oder das Gegenbein immer bereits anheben, wahrend Sie das

andere Bein absenken.

D

absetzen, usw.

mittel

Nach 2-3 Wochen regelmaBigem Training steigern Sie die Schwierigkett,
indem Sie gleichzeitig beide Oberschenkel, mit gebeugten Knien,
Richtung Oberkorper ziehen, die Beine anschlieBend wieder

Variation: Mit den angehobenen Beinen schwingen.

zzlerte Ausgangsposition. Stiitzen Sie sich mit den Unter-

leicht

mittel

Wiederholungen

2-4 mal
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Gehen Sie In die skizzierte Ausgangsposition. Beugen
Sie lhre Knie rechtwinklig und legen Sie die Fersen auf

der entsprechenden Auflage a

FiilBen einzuhaken. Heben i
langsam in Richtung lhrer Kni

0, ohne sich mit den
e lhren Oberkdrper

€.

Nach 4 Wochen regelmaBigem Training verandern ¢

Sie Ihre Armposition indem Sie

die Arme vor der

Brust kreuzen (siehe Skizze). Ubung siehe oben.
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