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Ein-Bein-Ablassen 

Begib dich in die Rückenlage, streck bei-

de Beine Richtung Decke (ca. 70°). Zieh 

die Fußspitzen zu dir. Dann lass abwech-

selnd ein Bein nach dem anderen in Rich-

tung Boden ab und führe es wieder nach 

oben, ohne den Boden zwischendurch zu 

berühren. 

10-mal pro Bein 
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Bauch-Aktivierung auf dem Boden 

Begib dich in die Rückenlage, streck die 

Arme in Verlängerung der Schulterachse 

aus, zieh den Bauchnabel ein und hock 

die Füße an. Dann bewege die Beine von 

links nach rechts. 
10-mal zu jeder Seite 

Variante für Fortgeschrittene: Mit ge-

streckten Beinen nach links und rechts 

bewegen. 

10-mal zu jeder Seite 
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