Vorgebeunates Ruderw

Waterial: 1,51 Wasserflasche als Gewicht

Aufgabe:

* Ausgangsposition: schulterbreiter
Stawd, Knie sivd leicht aebenat, Arme
mit Gewicht hangen nach unten

o Blick nach vorve anf den Boden
gerichtet (ca. 2wm)

o Wirbelsdule in natiirlicher S-Form

* Flasche wird bis zum Oberksrper
angehoben

Zelt: A5sec.



