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Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Crunches mit Ball

Material:
Ball

Trainierte Muskelgruppen:
Bauch- und Beinmuskulatur

Ausgangsstellung:

Liege in Riickenlage auf dem Boden und strecke die Beine
in einem 90°-Winkel gegen die Wand. Halte in den Handen
einen Ball.

Ubungsausfiihrung:

Spanne die Bauchmuskulatur an und schiebe den Oberk&rper nach vorne oben. Halte den Oberkorper in dieser
Position und passe mit beiden Handen einen Ball gegen die Wand (Bild 1). Nach einigen Wiederholungen den Ober-
korper wieder langsam absenken.



