Ellenbogen und Knie uber Kreuz zusammenfiuhren in Riuckenlage

Korpermitte:

Bauchmuskulatur

Ruckenlage, Arme angewinkelt neben dem Kopf platzieren, Oberkorper etwas
angehoben (Schulterblatter vom Boden I6sen), Beine ausgestreckt und leicht
angehoben, einen Ellenbogen sowie ein Knie Uber Kreuz zusammenfiuhren (ungefahr
auf Bachnabelhdhe). Nach jeder Ausfuhrung die Seite wechseln.

Achtung:
Oberkorper nicht vollstandig absetzen (standige Spannung), nicht mit der Hand am Kopf
ziehen (Hand neben dem Ohr platzieren).

Erleichtern:
Ellenbogen und Knie nicht vollstandig zusammenfuhren (kleinerer Bewegungsumfang);
Ausgangsposition nur halten.

Erschweren:
Arm ausgestreckt in Hochhalte (in Verlangerung des Korpers) zum Knie fuhren;
Zusatzgewicht fur die Arme und/oder Beine.




