
Anstrengung 5 bis 6 Atemzüge halten,
bis zur Ermüdung wiederholen

Becken nach

vorne anstrengen

Bauch locker lassen

Kinn bleibt eingezogen

Schwerpunkt des

Körpers übers Knie

nach hinten bringen

Zehen lang in den Boden
drücken, der Fussrücken
bleibt am Boden

Gesäss locker lassen

Becken um die Hüfte drehen.

Wichtig: Drehpunkt ist die

Hüfte und nicht der Rücken!

Rückneige Kniestand einbeinig Ausführung
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