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Ziel Kraftigung der Bauchmuskulatur

Ausgangsstellung Riickenlage: die Beine sind angestellt die Hdnde werden an den Hinterkopf genommen, die Ellenbogen zeigen zu den Seiten. Der Kopf ist in Verlangerung
der Wirbelsaule.

Durchfiithrung Der Oberkérper wird bis zu den Schulterblattern angehoben, fiir einige Sekunden oben gehalten und dann wieder langsam abgesetzt
Wichtig ist, dass die Hande nicht am Kopf ziehen sondern diesen nur stiitzen!
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