BAUCH- & RUCKENGYMNASTIK g

BAD SADKERSBURG

10-15 Wiederholungen / 2-3 Serien / langsame kontrollierte Bewegung

1. BRUCKE

Fluckenlage- Belne huftenbrelt aufgestellt- Arme Ilegen neben Varlatlon ein Bein strecken
dem Korper. Becken kippen und langsam nach oben heben.

2. VIERFUSSLERSTAND

Knle unter der Hufte- Hande unter den Schultern. Kopf in der Linie mlt Rucken halten Ein Beln und
den diagonalen Arm strecken.

3. RUMPFHEBER

Bauchlage— Arme und Belne strecken Ein Bein und den diagonalen Arm heben. Daumen nach oben.

4, PLANKING

Bauchlage- abstiitzen auf den Unterannen Zehen aufstellen- den ganzen Korper hochheben Kme
Hufte, Schultern und Kopf in einer Linie halten.
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5. PLANKING - seitlich

| Seltenlage- Kme gebeugt- EIIbogen unter der Schulter aufstellen" Abstutzen am unteren Unterarm- elne lee
von der Schulter bis zu den Knien. Seitlich hochheben. Variation: oberes Bein strecken.

6. BAUCHMUSKELUBUNG - Crunches

i MR '\ RIS

Fluckenlage- Belne in Huftbrelte aufstellen '
Arme Richtung Decke strecken.

7. BAUCHMUSKELUBUNG - Seitliche Crunches

Kopf und Schulterblatter Ielcht abheben
Hande zusammen. und mit Armen am Knie vorbei bewegen.

Ruckenlage- Beme in Huftbreite aufstellen.

8. BAUCHMUSKELUBUNG - Diagonale Crunches

Ruckenlage- emen FuB auf das andere Kme quen Hande hmter den Kopf. Oberkdrper abheben und mit
dem Ellbogen Richtung gegenseitiges Knie bewegen. Kopf nicht zu sehr ziehen!
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