
Pilates

Übung 2

Ausgangsposition
sitzend, Rücken gerade halten, Kopf in 
Verlängerung der Wirbelsäule halten
die Beine nach vorne ausstrecken und
weit öffnen
die Arme seitlich auf Schulterhöhe anheben
und zur Seite ausstrecken

Powerhouse aufbauen...

Durchführung
Bei der Einatmung den Oberkörper zur rechten
Seite drehen, der rechte Arm geht nach hinten
der linke Arm zum rechten Bein
bei der Ausatmung den Oberkörper nach vorne
beugen und mit der linken Hand die Außenseite
des rechten Beins / Fuß berühren.
Der rechte Arm dreht gleichzeitig die 
Handinnenfläche Richtung Decke und wird
leicht nach hinten oben geführt. 
Bei der nächsten Einatmung in die 
Ausgangsposition zurückkehren. In der
Ausgangsposition ausatmen.
Gleiche Übung zur anderen Körperseite.
Je Seite 5x dann kurze Pause von 1 Minute und 
diese Übung für jede Seite 5x wiederholen

Die schrägen Bauchmuskeln sowie die Muskulatur im Lendenbereich
werden gezielt trainiert.
Involviert ist die Muskulatur des oberen Rückens, sowie ein Teil des 
Deltamuskels.


