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Partnerübung 4 (Bauch mit Ball) 

Trainierte Muskeln: schräge Bauchmuskeln  

 

Benötigte Geräte: eine Turnmatte, ein Ball 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bewegungsbeschreibung: 

 Den Ball kreisen lassen 

 Schwerer: dabei Beine gebeugt anheben 


