Riuckenschulkurs - Physiotherapie Ines Beger

1. Seitarmstiitz

Variante: A Variante: B Variante: C

Seitlich liegen, mit den Armen stiitzen Hifte wird mit angehoben Der Arm wird auch angehoben
und das obere Bein anheben

2. Unterarmstiitz

Arme stiitzen den Oberkorper, der wie eine Gerade verlauft

3. Vereinfachter Liegestiitz

Die Beine werden abgehoben, um eine Aufwarts- und Abwartsbewegung zu machen, wahrend die Arme eine
Kraulbewegung durchfiihren

5. Hiftiibung
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— Beine aufgestellt, auf dem Riicken liegen und die

Hiifte auf- und ab bewegen

6. Kniebeuge
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Beim Beugen der Kniegelenke gehen die Arme gestreckt nach oben zu den



