Plank

Lege dich mit dem Bauch auf den Boden und stiitze dich auf deine Unterarme,
wobei die Ellbogen direkt unter den Schultern stehen. Strecke die Beine nach
hinten aus und hebe deinen Kérper an, sodass er von Kopf bis Fersen eine gerade
Linie bildet. Spanne Bauch, Riicken und GesaB3 an und halte diese Position so
lange wie moéglich, ohne ins Hohlkreuz zu fallen.
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