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Reverse Crunch $7

auf dem Ricken liegend, Arme unten
neben dem Korper abgelegt. Beine
gestreckt zur Decke, dabei die Hiifte
hochdriicken und wieder abrollen.

0
Bicycle Crunch s')

Anschlief3end den linken Ellenbogen und
das rechte Knie zusammenfiihren.

ning

Crunches

auf Ricken liegend, Beine im 90° Winkel
abgestellt, Hande seitlich am Kopf. Der
Oberkorper wird leicht gekrimmt
angehoben und dabei wird ausgeatmet.

o
Reverse Crunch s')

Dann die Beine anwinkeln und gestreckt
Uber den Boden fiihren. Der Kopf bleibt
angehoben.

e
heel touches s’)

auf Ricken liegend, eine Hand seitlich
am Kopf, Beine angewinkelt abgestellt.
Die Arme unten neben dem Kérper
rechts und links abgelegt.
Bauchmuskulatur anspannen, den
oberen Ricken anheben.

Crunches

Im Anschluss wieder einatmen und den
Oberkorper senken. Um die Spannung
aufrecht zu erhalten, den Schultergirtel
nicht ablegen und die Ubung
wiederholen.

auf dem Ricken liegend, Beine
angewinkelt angehoben, Hande seitlich
am Kopf, Oberkorper und Becken
gleichzeitig anheben und ausatmen.

@
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heel touches

In der Ausatmung die rechte Hand
knapp oberhalb des Bodens in Richtung
des rechten FuRgelenks filhren und mit
der Einatmung wieder zuriick. Dann die
gleiche Bewegung mit der linken Hand
zum linken FuRgelenk durchfiihren.

Auf dem Ricken liegend, Beine werden

angewinkelt abgestellt. Die Hande sind
seitlich am Kopf platziert. Ellenbogen
und Knie werden diagonal
zusammengefihrt und anschlielRend
wieder in Grundposition gebracht.

Anschlielend den Oberkoérper und das
Becken wieder abrollen und dabei
einatmen.

\°
)

toe touches

auf Ricken liegend, Beine gestreckt zur

Decke, beide Hande gleichzeitig mit
angehobenem Oberkoérper zu den
FuBspitzen bewegen.

Dann erfolgt die Bewegung mit der
anderen Seite. Der Kopf bewegt sich mit
in die Seiten. Ellenbogen bleiben
durchgehend auf3en.

auf dem Riicken liegend, Hande seitlich
am Kopf, Beine angewinkelt oben
halten. Im Wechsel rechten Ellenbogen
und linkes Knie diagonal zueinander
fihren, wobei das andere Bein sich
gleichzeitig streckt.

toe touches

Beim Absenken des Oberkorpers den
Schultergiirtel nicht ganz ablegen.

sitzend, Beine angewinkelt angehoben.
Hande vor dem Korper halten,
anschlieRend die Beine im Wechsel
anwinkeln und strecken, ohne dass
diese den Boden berihren.

Den Oberkorper etwas zuriickgelehnt
halten, ohne ihn zu krimmen.

2

Reach out and tuck in s’)

auf dem Riicken liegend, Arme
angehoben lang hinter dem Kopf und
Beine ausgestreckt. Die Knie werden zur
Brust gefiihrt, wahrend die Arme beide
Knie umfassen. Der Oberkorper wird
dabei in Richtung der Knie gezogen.

e

Reach out and tuck in s’)

Danach die Beine knapp Uber dem
Boden strecken und gleichzeitig die
Arme gestreckt hinter den Kopf fiihren.

e
crunch across s’)

Auf dem Ricken liegend, der rechte Full
auf linkem Knie abgesetzt. Linke Hand
aulRen am Kopf, rechten Arm gestreckt
in der Luft halten. Danach das Becken
und den Oberkérper diagonal
gleichzeitig heben und wieder senken.
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