HEIDI SESSNER COACHING

www.heidi-sessner-coaching.de

HIER IST NICHT NUR DIE BAUCHMUSKULATUR, SONDERN AUCH DIE KONZENTRATION UND DER
GLEICHGEWICHTSSINN GEFORDERT:

RUDERN

Awcl olne Wasserwiderstand ganz sclin ouws’\’rcw%cwé.

So geht’s:

Die Ausgangsposition ist sitzend, die Beine sind angezogen.
Nun I6st man die FiiBe vom Boden, die Arme sind nach vorne
gestreckt.

Ist das Gleichgewicht gefunden, werden die Beine nach
vorne ausgestreckt, der Oberkdper féllt nach hinten, die
Arme werden wie beim Rudern angezogen.

Kurz halten und wieder zur Mitte zurick kommen.

Bitte beachten:
Die Ubung ist umso effektiver, je langsamer und
kontrollierter die Bewegung ausgefiihrt wird.

Zeitdauer: 3x 30 — 60 Sekunden



