Ziel Kraftigung des Bauches

Ausgangsstellung Rickenlage

Durchfiithrung Die Beine werden gebeugt und mit den Unterschenkeln auf dem Pezziball abgelegt
Die Arme sind gestreckt und ziehen schrag zur einen Seite des Korpers in Richtung des entsprechenden Knies, dabei sind Kopf und Schultern vom Boden
gelost
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