Bauchaufziige (Crunches)

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! Auf den Ruicken legen

Beine im rechten Winkel anheben und Uberkreuzen
Arme vor der Brust verschranken

Oberkorper langsam aufrichten

Bewegung wiederholen

Beachte! Bauchmuskulatur anspannen
e Der untere Ricken liegt gut auf der Unterflache auf

¢ Blick nach oben

Ist das noch zu schwer? | ® Beine aufstellen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verlan-
gern, dann aber vonTraining zu Training steigern

Geht noch mehr? e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern

So geht's!
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