Hande und Flisse zusammenfuhren in Riuckenlage

Korpermitte:

Bauchmuskulatur

Ruckenlage, Arme und Beine in Verlangerung des Korpers ausgestreckt und leicht
angehoben, Korper zusammenklappen, so dass die Hande die Fussspitzen (oder
immerhin die Schienbeine) berthren (Arme und Beine gleichzeitig nach oben fuhren).

Achtung:
Beine und Arme nicht absetzen (standige Spannung).

Erleichtern:
Arme und Beine nach jeder Ausfuhrung vollstandig absetzen (Pause); Arme und Beine
weniger weit anheben.

Erschweren:
Zusatzgewicht (fur die Arme und/oder Beine).

Variante:
Arme in Vorhalte, aus dieser Position den Korper zusammenklappen.




