
· Rectus abdominis
· Erector spinae group
[image: http://www.gymna.com/sites/default/files/styles/product_thumb/public/abdominal-lr.jpg]
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Tartsa egyenesen a hátát gyakorlat közben. Helyezze a lábait a földre és fogja meg a foganytyúkat.
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[bookmark: _GoBack]Dőljön előre amennyire tud majd maradjon ebben a pozícióban kis ideig végül menjen vissza kezdő pozícióba.Tartsa egyenesen a hátát gyakorlat közben.
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