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Riickenlage, gebeugte Beine in der Luft, Hinde in Vorhalte:
Den Oberkorper abheben und hinter den Oberschenkeln in
die Hande klatschen, zurtick zur Ausgangsstellung usw.

Beachte:

Den Rucken nur im Bereich der Brustwirbelsaule abheben.
Wirkung:

Bauchmuskulatur




