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Ziel Kraftigung der Arm- und Schulterglrtelmuskulatur sowie der tiefen Bauchmuskulatur.

Ausgangsstellung Langsitz, Stiitz auf die Fauste mit stabilen Handgelenken, die FuBgelenke gestreckt.

Durchfiithrung Das GesaB hoch stiitzen und im Wechsel ein Bein gestreckt anheben. Dabei die FuBBspitze des angehobenen Beines anziehen. Das Gesal} bleibt wahrend der
gesamten Ubung angehoben.
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