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Beckenkippen
Ausgangslage:
	· Rückenlage, Fersen hüftbreit aufstellen
	· Kopf entspannt ablegen, Arme liegen neben dem Körper
	· Schultern leicht in den Boden drücken

Übung:
	· Bauchnabel einziehen
	· Becken nach vorne, oben ziehen
	· Rücken muss komplett auf der Unterlage aufliegen

Wiederholungen: 5 - 10 x

Brücke bauen
Ausgangslage:
(wie Beckenkippen)
	· Rückenlage, Fersen hüftbreit aufstellen
	· Kopf entspannt ablegen, Arme liegen neben dem Körper
	· Schultern leicht in den Boden drücken
	· Fingerspitzen schieben Richtung Füße

Übung:
	· Becken leicht abheben
	· Spannung halten und Becken wieder ablegen

Steigerung:
	· Becken so weit wie möglich abheben, maximal bis Oberschenkel und Oberkörper eine Gerade bilden

Wiederholungen: 5 - 10 x 

Wichtig bei beiden Übungen:
	· auf eine ausreichende Spannung im Bauch und Gesäß achten!
	· ruhiges und gleichmäßiges Atmen nicht vergessen!
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Seitliche Bauchmuskulatur
Ausgangslage:
	· Rückenlage 
	· Beine angewinkelt, Fersen aufgestellt 
	· linkes Bein 90° anheben
	· Kopf leicht abheben 
	· linke Hand liegt am Boden, schiebt Richtung Füße

Übung:
	· rechte Hand gegen linken Oberschenkel drücken 
	· Bauchnabel nach innen ziehen 
	· Lendenwirbelsäule auf Unterlage drücken!!! 
	· ruhig ein- und ausatmen

Alternativübung:
	· re. Hand drückt innen gegen den li. Oberschenkel

Wiederholungen: 5 - 10 x im Seitenwechsel

Wichtig:
	· Bei Problemen mit der Halswirbelsäule den Kopf liegen lassen  
bzw. mit der freien Hand am Hinterkopf unterstützen.
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Diagonales Rumpfstrecken
Ausgangslage:
	· Bauchlage (bei Bedarf Kissen unterlegen)
	· Fußspitzen sind aufgestellt
	· Kopf liegt auf rechtem Handrücken

Übung:
	· re. Bein vom Boden abheben
	· li. Arm nach vorne ausstrecken und leicht anheben
	· dabei li. Fußspitze in den Boden drücken

Alternativübung:
	· re. Arm neben dem Körper ablegen und leicht vom  
Boden abheben

	· Kopf über dem Boden halten
	· senkrechter Blick zum Boden
	· Hinterkopf bleibt in Verlängerung des Rückens

Wiederholungen: im Wechsel, jeweils 3x15 Sekunden jede Seite

wichtig:
	· Wirbelsäule nicht überstrecken, Arm und Bein nicht zu hoch heben
	· Halswirbelsäule gerade, Blick zum Boden
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Unterarmstütz
Ausgangslage:
	· Bauchlage
	· Fußspitzen drücken in Unterlage
	· Unterarme stützen auf der Unterlage 
(Ellenbogen unter den Schultern)

	· senkrechter Blick zum Boden
	· Kinn zur Brust nehmen (schont die Halswirbelsäule)

Übung:
	· beide Knie haben Bodenkontakt
	· Bauch- und Gesäßspannung
	· Becken und Oberkörper abheben
	· Gesäß - Schultern - Hinterkopf in einer Linie halten

Steigerung:
	· zusätzlich die Knie vom Boden abheben
	· Ferse - Hinterkopf eine Linie

Wiederholungen: 3-5x, jeweils 15-20 Sek.

wichtig:
	· noch vor Anheben des Beckens die Bauchspannung aufbauen und bis Übungsende halten
	· Halswirbelsäule gerade, Blick zum Boden
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