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Beanspruchte Muskeln hauptsachlich gerade Bauchmuskulatur
Ausfihrung Auf den Riacken legen und die Beine 90° im Kniegelenk anwinkeln
Langsam den Oberkdrper hochrollen dann in die Ausgangsposition zurlickkehren.
3 Satze a’12 Wiederholungen
Atmung Beim Aufrollen ausatmen, in der Abwartsbewegung einatmen.
Mit Klick auf &quot;Dim lights&quot; wird Video vergroBert angezeigt.




