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Ziel Bauchkréftigung

Ausgangsstellung Rickenlage

Durchfiithrung Die Arme werden zu den Seiten ausgestreckt
Der Kopf liegt auf dem Boden und geht wihrend der Ubung nicht in die Uberstreckung
Die Beine werden leicht gebeugt und in der Luft gehoben, dir FiiBe bleiben immer zusammen
Abwechselnd werden die Knie in der Luft nach links und rechts gedreht
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