Name: Seitstutz - Basic
Kategorie: Kraftigung / Stabilisation
Ubungs-ID: KS-02

D

Ubungsbeschreibung:

Beim Seitstiitz wird eine gerade Korperhaltung eingenommen, bei der sich seitlich auf einem Unterarm (und Hand) sowie der FuRaulienseite des
gleichseitigen FuRes abgestiitzt wird (1). Alternativ kann sich zur Erleichterung der Ubung im Tandemstand abgestitzt werden (2), wobei die
Innenseite des oberen Fulles vor der Fullspitze des unteren Fulies unterstitzt. Wichtig bei allen Varianten ist, dass die Hufte bei der
Durchfiihrung nicht durchhangt und der Kopf in gerader Verlangerung der Wirbelsdule gehalten wird. In dieser Position gilt es so lange wie

moglich zu verharren — anschlieRend Seite wechseln.





