
Übung 9 
Dehnung der Oberschenkekvorderseite- und 

Hüftbeugemuskulatur 



Übung 10  
Kräftigung der Rücken- und Bauchmuskulatur 

 



Übung 11 



Übung 12 
Kräftigung der Gesäß-, Oberschenkelrückseite sowie 

Rückenstreckermuskulatur 



Übung 13 
Dehnung der Oberschenkelrückseitemuskulatur 



Übung 14  
Stabilisation und Mobilisation (Beweglichkeit) der 

Wirbelsäule 
(vgl.Übung 7) 



Übung 15 
Kräftigung der Rücken- und Hüftbeugemuskulatur 

(vgl. Übung 8) 



Übung 16 
Dehnung der Oberschenkelvorderseite- und 

Hüftbeugemuskulatur 



Übung 17 
Stabilisation - Plank-Challenge 

 



Übung 18 
Dehnung der Oberschenkelvorderseite- und 

Hüftbeugemuskulatur  


