Allgemeine Rumpfkraft

Gerade Bauchmuskulatur:

Kdfer sit ups

untere Bauchmuskulatur:

Schwebesitz Schwebehang Beckenkippen Beckenlift ..pfliicken

diagonale Bauchmuskulatur:

sit ups diagonal Schwebesitz diag. Scheibenwischer = Schwebehang

seitliche Rumpfmuskulatur:
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Seitstiitz Beckenlift seitl. Hampelmann seitl. Bein vor-zuriick Pezzi-seitlich
Riickenmuskulatur:
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Wechsel diagonal Adler Schaukel

Dehnung:

Bauch-Krote Briicke Seitbeugen diagonal Halbmond



