Rumpfbeuge mit seitlichem Hochfiihren des Oberkorpers alternierend

Korpermitte:

Bauchmuskulatur

Ruckenlage mit angewinkelten Beinen (und Fussen). Mit den Armen ausgestreckt in
Vorhalte den Oberkorper abwechslungsweise zum linken respektive rechten Knie
anheben und die Hande am Knie vorbei nach vorne fuhren (Schulterblatter vom Boden
abhenben).

Achtung:
Oberkorper nicht vollstandig senken und nicht zu weit anheben (standige Spannung).

Erleichtern:
Oberkorper weniger anheben (Hande weniger weit nach vorne fuhren).

Erschweren:
Zusatzgewicht (in den Handen halten).




