Name: Sonnengruf
Kategorie: Mobilisation
Ubungs-ID: MO-03
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Ubungsbeschreibung:

In Bauchlage werden die Hande neben der Brust abgesetzt und driicken den Oberkdrper nach oben. Dabei wird die Hufte aktiv Richtung Boden
gedriickt, sodass es zu einer Uberstreckung des Riickens kommt. Unterstiitzend wird dazu noch der Kopf in den Nacken gelegt (1). Nachdem
diese Position ca. 3-4 Sekunden gehalten wurde, wird das Becken vom Boden geldst und nach hinten Gber die FlURRe gefiihrt. Die Hande bleiben
dabei an ihrer urspringlichen Position und sind jetzt in gerader Verlangerung zum Rucken Uber den Kopf ausgestreckt (2). Diese Position
ebenfalls ca. 3-4 Sekunden halten und durch nach vore Schieben des Beckens in die vorangegangene Position zuriickkehren. Diesen Vorgang

wiederholen bis jede Position 5-mal eingenommen wurde.
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