Rumpfbeuge

Korpermitte:

Bauchmuskulatur

Ruckenlage, Beine und Fusse angewinkelt, Arme auf der Brust verschrankt, Oberkorper
heben und senken (Schulterblatter vom Boden abheben).

Achtung:
Oberkorper nicht vollstandig absenken und nicht zu weit anheben (standige Spannung),
Kopf in neutraler Haltung  (kein Doppelkinn).

Erleichtern:
Arme zeigen vor der Brust nach schrag oben.

Erschweren:
Arme angewinkelt neben dem Kopf platzieren (Hande bei den Ohren) oder sogar in
Hochhalte; Zusatzgewicht vor der Brust halten.

Variante:
Distanz der Fusse zum Gesass verandern.




