
008Kräftigung der Arm- und Schultergürtelmuskulatur sowie der tiefen Bauchmuskulatur.

Langsitz, Stütz auf  die Fäuste mit stabilen Handgelenken, die Fußgelenke gestreckt.

Das Gesäß hoch stützen und im Wechsel ein Bein gestreckt anheben. Dabei die Fußspitze des angehobenen Beines anziehen. Das Gesäß bleibt während der 
gesamten Übung angehoben.
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