


POWERCRUNCH

In Rickenlage streckst du Hande und Fiifle
Richtung Decke hoch. Hande und Fiif3e ndhern
sich dabei einander an. Du gehst mit den Handen nach
oben hin zu den Zehen und wieder zurtick. Im Idealfall
berlhrst du mit den Fingerspitzen die Zehen. Es sind
ganz kleine Bewegungen. Beim Nach-oben-Gehen
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atmest du aus.
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DIAGONALCRUNCH

~e Du liegst auf dem Riicken. Die Beine sind in

der Luft angewinkelt. Du bewegst dich mit
einem Ellbogen auf die andere Seite am entgegen-
gesetzten Knie vorbei. Diese Bewegungen fihrst du
im Wechsel durch: linker Ellbogen am rechten Knie
vorbei und rechter Ellbogen am linken Knie vorbei.
Wichtig ist dabei, dass du das Gewicht des Kopfes
mit den Handen abstitzt. Versuch pro Seite zehn bis
15 Wiederholungen.
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KINN HEBEN RICHTUNG DECKE

Die Hande stitzen das Gewicht des Kopfes,
die Lendenwirbelsaule wird fest an den Boden
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gepresst. Die Beine sind angewinkelt und die Fif3e

auf dem Boden. Das Kinn wird als héchster Punkt des
Kopfes Richtung Decke bewegt. Der Oberkarper bleibt
am Boden. Wahrend der Wiederholung den Kopf nicht
ablegen. Beim Nach-oben-Gehen ausatmen. Zehn bis

15 langsame Wiederholungen.
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UNTERER BAUCH

In Ruckenlage streckst du die FuBBsohlen Rich-
tung Decke. Die Handflachen driicken nach
unten gegen den Boden. Ausgehend von dieser Span-
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nung zehn Zentimeter weiter nach oben driicken, bis
sich die untere Wirbelsaule leicht vom Boden abhebt.
Durch diese Spannung spurst du eine starke Aktivitat
in der unteren Bauchmuskulatur. Es handelt sich

um eine komplizierte Ubung, sie ist aber zugleich die
beste, um die untere Bauchmuskulatur zu aktivieren.
Ausgeatmet wird beim Nach-oben-Driicken. Mach so
viele Wiederholungen wie maoglich.
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OBERER BAUCH
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\ oben zur Decke. Den Oberkorper bei den zehn bis 15 Wiederholungen nicht auf dem Boden ablegen. Du

atmest bei der Bewegung nach oben aus.
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Du liegst mit dem Ricken auf dem Boden, die Beine sind aufgestellt. Du streckst beide Arme parallel nach



PROFI-DEHNUNG EINFACHE DEHNUNG

Die Durchfihrung entspricht der einfachen
Variante (S. 173). Der Unterschied: Du stutzt den
Oberkorper mit gestreckten Armen auf dem Boden ab.
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Du liegst auf dem Bauch und baust Spannung auf, indem du den Kopf nach hinten tberstreckst. Spir den

Zug im Bauchmuskel und atme ihn weg (zehn Atemzlge lang].



BODEN WISCHEN

PN\ Knie auf dem Boden. Nimm einfach zwei Kissen, Kurz-
N/ hanteln o. A. unter die Hande und rutsche mit den
Handen so weit es geht nach vorn. Dann die Hande wieder
zuriickziehen, allerdings maximal zehn Zentimeter, um den
Spannungszustand zu halten. Atme gleichmafig weiter - maxi-

male Wiederholungsanzahl.
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CRUNCH AUS DEM LIEGESTUTZ

Du gehst in eine Liegestitzposition.

Die Armposition bleibt unverandert.

Die Beine sliden vor und zurtick. Gleichmafig
weiteratmen bei maximaler Wiederholungsanzahl
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(bis zur Erschépfung).
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KLIMMZUG-BAUCH-KOMBI

< H&ng dich an eine Befestigung (z. B. an
0 ein Turreck], als ob du einen Klimmzug
machen wolltest. Nur dieses Mal ziehst du nicht mit
den Armen, sondern du bringst die Beine Richtung
Decke nach oben. Atme dabei aus - maximale

Wiederholungszahl.
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