Exercise for the Abdominal Muscles

{mov}0504d{/mov} Ubung fiir die Bauchmuskulatur
Beanspruchte Muskeln hauptsachlich gerade Bauchmuskulatur
Ausfihrung Auf den Ruacken legen und die Beine 90° im Kniegelenk anwinkeln. Die Har

Langsam den Oberkdrper hochrollen dann in die Ausgangsposition zurlickkehren.

3 Séatze a"12 Wiederholungen
Atmung Beim Aufrollen ausatmen, in der Abwartsbewegung einatmen.
Mit Klick auf "Dim lights" wird Video vergroBert angezeigt.




