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Arm Greifer Schulter Briicke Variante Russian Twi High Plank Variante
_ lange Arme, Becken heben, re Arm ussian Twist re Hand tippt an li
Side Step Jack Schulterhhe, Hande tiber vorne Richtung li Schulter, im Wechsel
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Jumping Jack Hunde Hydrant Schwimmer Variante Reverse Crunch High PIanII<_ Variante
Bein gebeugt zur Seite | Arme vorne ins V, zuriick Knie zur Brust ziehen + | re Hand + 'fFEB .
heben + senken neben Korper ins W strecken zusammen fuhren, im
Wechsel
Fr. )
M\BK “TINES
=% \ij?jzﬂ
# 9
g | W4 !
A Crunch im Stand Baum Position
M_outalncllmb(_ar Arm Hacker Schulter Briicke re Ellenbogen zum li Gleichgewicht halten
High Plank, Knie zur . .
) - lange Arme, frontal Becken heben und senken | Knie im Wechsel re/li wechseln
Brust ziehen, ziigig : L
hochttief, zligig
Sa. | Wahrscheinlich wirst du lacheln, wenn du liest was auf dich zu kommt!
so. | Stelle dich dieses Wochenende jedes mal wenn du deine Zahne putzt oder auf jemanden warten musst, auf ein

Bein. Naturlich nimmst du nicht immer das gleiche! Gerade beim Zahneputzen wird es eine wackelige
Angelegenheit, doch genau dadurch starkst du deine Tiefenmuskulatur. ,,Fallst“ du aus der Position,
konzentriere dich kurz und komme zuriick in den Einbeinstand!

Viel Glick







