
2.9. 

 FIT for WISPOWO 3  [Hier eingeben] 

 

 

Brücke mit Beinwechsel 

Stabilisierungsübungen auf festem Untergrund/Kräftigung Rumpf/Körperspannungsübungen auf der Matte in Rückenlage 

 

 

 

 

INTENSITÄT 

 20-25 WH oder 30-35 sec. Belastungszeit 

 2-4 Sätze 

 Erholungszeit ca. Belastungszeit 

 

ÜBUNGSABLAUF 

1. Bauch zeigt nach oben, die Arme sind nahezu 

gestreckt, Beine sind angewinkelt, Füße am 

Boden; Schultern, Hüfte und Oberschenkel  

bilden eine Linie; aus dieser Position 

wechselweise einen Unterschenkel bis zur 

Streckung anheben 

MATERIAL 

 Gymnastikmatte 

 


