
 

 

 

 

 

 

 

Sit-Ups: 

3 x 20 Wiederholungen 

 

 

Lege dich in die Rückenlage 

und stelle die Füße auf. Rolle 

dann den Oberkörper nach 

oben auf, bis du aufrecht 

sitzt. Rolle dann wieder 

langsam nach unten ab. 


