P'L 'I I E| Matwork 7
l Intermediate: Criss Cross

Die Ubung “Criss-Cross” ahnelt der bekannten Ubung
“Locomotion” oder auch Radfahren. Ein intensives Bauch-
training, wobei auch die hiiftbeugende Muskulatur mit-
arbeitet.

Sie liegen in der Riickenlage, beide Beine sind angezogen
und die Hande hinter dem Kopf verschrankt.

Jetzt den Kopf und die Schultern mittels der Bauchmuskeln
etwas vom Boden abheben und ausatmend einen Ellen-
bogen zum gegeniiberliegenden Knie - mittels Drehung
des Oberriickens - fiihren. Gleichzeitig das andere Bein
strecken. Versuchen Sie die Drehung mit der Bauch-
muskulatur und nicht mit Schultern oder Armen zu machen.
Einatmend beginnen zur anderen Seite zu drehen und in
der Endphase wenn der andere Ellenbogen zum Knie
gefiihrt wird, das entsprechende Bein anwinkeln und

das andere strecken.

Der Kopf bleibt in Verlangerung der WS und dreht ebenfalls
mit. Ziehen Sie fest den Bauch in Richtung LWS.

% Uben Sie im langsamen Atemtempo !

Wiederholen Sie die Ubung 3-5 mal.

Grundlagen

Anatomie

Body & Mind

Matwork-Pré

- Beginner

Do’s and don'ts
Atmen Sie tief, ruhig und gleichmaBig !
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lhr Kopf sollte immer in der Verlangerung [hrer HWS
stehen - auch wenn der Riicken gerundet ist !

Bemiihen Sie sich, die transversale Bauchmuskulatur
durch festes Heranziehen des Nabels zur WS trainieren !

- Advanced

Die Ellenbogen sind immer seitlich des Kopfes !

Die Zehen bleiben wahrend der ganzen Ubung gestreckt.

- Perfection




