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Ausfallschritt

Vorderes Knie bleibt tiber
dem FuBgelenk.

Hinteres Knie geht so tief

Seitheben der Beine
Standbein leicht gebeugt,
Oberkorper bleibt stabil
und aufrecht. Bein soweit
anheben wie mdglich.

Fersen in den Boden
driicken, Po schiebt
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Schulterdriicken

Stocke breit, greifen von der
Schulter weg, hinter dem Kopf
nach oben driicken.

Alternativ bei Bewegungsein-
schrankungen auch von vorn.
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Rudern Schmetterling

Mit den Stocken. Arme weit zur Seite
Ellenbogen eng am heben, Schulterblatter
Korper halten. dabei zusammenziehen.

Riicken bleibt bei beiden Ubungen lang gestreckt.



