ZHKW TU Clausthal
PLANK UP AND DOWN

Ausgangsposition: Plank

* bewege nun deine Hulfte nach oben
und senke sie anschliel3end wieder

« spanne deine Bauchmuskulatur fest
an und ziehe deinen Bauchnabel nach
iInnen

TIPP: Achte darauf, dass

du beim Absenken kein
Hohlkreuz machst und die
Ubung kontrolliert ausfiihrst.

bewegt studigren
studieren bewegt
Y
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