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Ziel Bauchmuskelkraftigung 1 32

Ausgangsstellung Rickenlage, mit angestellten Beinen

Durchfiithrung Ein Bein wird weiter zum Bauch gezogen, so dass der Ful3 auf dem Knie des anderen Beines abgelegt werden kann
Die Arme werden gebeugt, so dass die Hande hinterm Kopf liegen
Die Schultern ziehen diagonal zum gegeniiber hochliegenden Bein
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