Beckenbriicke:

3 x 20 Wiederholungen

Lege dich in die Riickenlage
und stelle die FiiBe auf. Rolle
Wirbel fir Wirbel in die
Beckenbriicke hoch.
Oberschenkel und
Oberkorper bilden eine
gerade Linie. Dann rollst du
langsam wieder nach unten,
kurz bevor du den Boden
berihrst, rollst du wieder
nach oben.
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