Bauch

Machen Sie bei beiden Übungen je eine Serie mit 10 Wiederholungen. Erholen Sie sich für ca. 20 Sekunden und setzen Sie für eine zweite Serie mit 20 Wiederholungen an.

 INCLUDEPICTURE "http://www.gofeminin.de/fitness/exercices/sculptez/imsculptez/no1.gif" \* MERGEFORMATINET 




Legen Sie sich flach auf den Rücken, die Beine angewinkelt, die Füße auf den Boden aufgestellt, die Arme hinter dem Kopf: Heben Sie den Oberkörper, bis die Schulterblätter keinen Bodenkontakt mehr haben und lassen Sie dabei die Arme parallel zum Boden.
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Legen Sie sich auf den Boden, heben Sie beide Beine leicht an, eines ausgestreckt und das andere angewinkelt, die Arme hinter dem Kopf. Führen Sie den Ellenbogen zum entgegengesetzten, angewinkelten Bein und lassen Sie dabei den unteren Rückenbereich auf dem Boden. Abwechselnd auf beiden Seiten wiederholen.
