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Beinheber /Situps 4rcircLE®

MODUL KRAFT (Bauch, Hiftbeuger)

Gehen Sie in die skizzierte Ausgangsposition. Stiitzen Sie sich mit den Unter-
armen auf den Auflageflachen ab, so dass Sie mit den Fien gerade noch

die Querstreben/FuBstiitzen bzw. den Boden berihren kdnnen. Ziehen
Sie, mit gebeugten Xnien, im Wechsel jeweils einen Oberschenkel
Richtung Oberkarper und setzen das Bein dann wieder an der

Querstrebe/Boden auf, dann mit der anderen Seite, usw.
Variation: Beine gestreckt, oder das Gegenbein immer bereits anheben, wahrend Sie das
andere Bein absenken.

2-4 mal
¢

www.youtube.com

FtNpbOGMLsdeAigffpulZa-sgEsd
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Gehen Sie in die skizzierte Ausgangsposition. Beugen
Sie Ihre Knie rechtwinklig und legen Sie die Fersen auf
der entsprechenden Auflage ab, ohne sich mitden
FiiBen einzuhaken. Heben Sie hren Oberkdrper

langsam in Richtung Ihrer Knie.

laylist?list=PLFZg2



https://www.youtube.com/playlist?list=PLFZg2FtNpbOGMLsdeAigffpuLZa-sgEsd
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