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Der Crunch ist eine Bauchiibung. Hierbei liegt man auf dem Rlicken, die Beine sind
angewinkelt.

Die Hande befinden sich entweder locker hinter dem Kopf oder vor der Brust verschrankt. Der
Blick wird nach

oben gerichtet. Nun hebt man den oberen Ricken so weit vom Boden ab, dass sich auch die
Schulter-

blatter vom Boden |6sen. Dann senkt man wieder ab, wobei der Ricken nicht wieder ganz auf
den

Boden gesenkt wird, sondern eine leichte Spannung erhalten bleibt. Der untere Ricken bleibt
konstant

auf dem Boden.

https://www.youtube.com/watch?v=73dXckwoVY8
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