Huftheber in ,Tischposition”

Du brauchst!

Eventuell Decke oder Matte

Das bringt's!

Kraftigung

So geht's!

Mit angewinkelten Knien auf den Boden setzen
Arme hinter Oberkorper abstiitzen

Hiifte anheben (Tischposition einnehmen)

Hufte wieder langsam Richtung Boden bewegen,
nicht ablegen

Bewegung wiederholen

Beachte!

Ful3spitzen zeigen nach vorne, Ful3e sind parallel
Kopf nicht tGberstrecken
Oberkorper und Oberschenkel bilden Linie

Ist das noch zu schwer?

Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr?

Ein Bein ausstrecken (dabei weiterhin in einer Linie
bleiben, Beinwechsel)
Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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