1. Seitliche Muskeln; Riickenlage: Beine ausgestreckt; Arme neben Korper, Handkanten aufle-

gen; 191f
Muskeln in rechter Taille zwischen Becken und Rippen anspannen, Becken in Richtung Rippen,
re Bein wird ,kiirzer; Kontraktion re seitlich, 1i Seite wird ldnger; Becken in Ausgangsposition
zurlickschieben; 7x

12 pt
Wiederholung auf li Seite; 7x
Wechsel zwischen beiden Seiten; 7x

entspannte Riickenlage, Spiiren der Riickenauflage


Gerhard Peise
12 pt
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