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Kniebeugen

Huftbreiter Stand

Gewicht ist auf den Fersen
Beine beugen

ggf. Arme nach vorne heben

Der Esel

 VierfuRler Stand

» Arme und Beine diagonal anheben (linker
Arm und rechtes Bein, rechter Arm und
linkes Bein)

« Bauch anspannen und auf einen geraden
Ricken achten

» Kurz halten und Seiten wechseln




Crunches

Riickenlage

Beine anwinkeln und Fersen aufstellen
Hande an den Hinterkopf

Oberkorper anheben

Superman

» Bauchlage

* Arme nach vorne strecken und Fu3spitzen
aufstellen

* Arme anheben, Oberkorper und Fulspitzen
bleiben am Boden




Kafer

» Rickenlage

« Arme strecken und Beine 90 Grad
anwinkeln

« Arme und Beine diagonal absenken

 Alternative:

« Arme und Beine einzeln bewegen (leichter)

» Bein gestreckt anheben (schwerer)

Huftenheben

» Rickenlage

* Arme liegen entlang des Korpers

» Beine anwinkeln und FiRe aufstellen
» Becken heben und senken
























