Allgemein kraftigende Grundubungen

Der Pelikan auf dem Boden

die ultimative Basic-Ubung fiir einen starken Riicken und eine gute Kérperhaltung

e Legen Sie sich auf den Bauch mit lang vorgestreckten Armen.

e Oberkdrper leicht anheben, Blick nach unten, und nun bringen Sie Spannung
in den Korper: Ful3e aufstellen, Knie strecken und Po fest zusammenpressen!

e Ausatmen ziehen Sie lhre gebeugten Ellbogen weit hinter den Rucken und
gleichzeitig die Schulterblatter nach innen zur Wirbelsaule.

e Halten und genieRen Sie diese anstrengende Position fur etwa 2 Sekunden

und strecken Sie die Arme dann wieder lang vor. Eine wunderbare und
effektive Ruckenubung.

Aber Vorsicht: Es darf in der Lendenwirbelsaule nicht wehtun! Checken
Sie, ob die Ful3e fest am Boden sind und der Kopf nur leicht angehoben ist.
Intensitat:

Einsteiger: 1-2 Satze, 8 — 10 Wiederholungen, 30 Sek. Pause
Fortgeschrittene: 2-3 Sdtze, 10 — 15 Wiederholungen, 30 Sek. Pause — 1 Minute
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