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INn RUckenlage,
Beine 90°
angewinkelt oder
aufgestellt, dabel
Mit gestreckten
Armen pumpen

5X pumpen
Einatmen,
5X pumpen
Ausatmen, Kopf
dabei abheben mit
Blick Richtung
Bauchnabel

(]:7;/: Wenn es fur den Nacken

zU anstrengend wird, Kopf
einfach ablegen




