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Ziel Kraftigung des Rumpfes
Ausgangsstellung VierfuBlerstand, bei dem die Knie auf dem Pezziball und die Hande auf dem Boden stiitzen
Durchfiithrung Der Po wird auf die Fersen in den Fersensitz gesenkt, der Ball befindet sich jetzt zwischen den Armen. Der Bauch legt sich auf den Oberschenkeln ab und das

Kinn wird auf dem Ball aufgelegt. AnschlieBend driickt sich der Po wieder hoch, so dass der Kérper in die VierfuiSlerposition zuriickkommt, danach werden die
Beine langgestreckt, so dass sie parallel zum Boden laufen.
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