
 

 

 

 

 

 

 

Beckenbrücke 
 

3 x 40 Sekunden 

 

 

 

 
Lege dich in die Rückenlage und stelle die Füße auf. 
Rolle Wirbel für Wirbel in die Beckenbrücke hoch. 
Oberschenkel und Oberkörper bilden eine gerade Linie, 
halte diese Position. 
 


