Tag Arme/Beinel//Po Rucken Bauch Ganzkorper
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Bizeps Katze & Kuh Knie/Beine gefiihrt Bein vor dem anderen
Arme nach vorne, nach I/r, Schultern kreuzen+ zur Seite
Ellenbogen beugen strecken bleiben am Boden heben, wechseln
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Boxen Ausfallschritt nach hinten | Skorpion vorsichtig Bein gestreckt nach High Plank Variante
gerader Schlag Arme+ Oberkorper rotieren gefihrt re/li Bein zur oben Riicken lang + Beine gehen auf, auf /
nach vorne zum vorderen Bein im Gegenseite bewegen unter Brust ziehen, zu, zu
Wechsel Wechseln
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Arme lang gestreckt, Buperrg%nnk"ynamlsc Kopf/Rucken fest am Low Plank Variante
Joggen kl. Schnelle hackende Be:jne, ¥ er orgler vom Boden, Beine auf/ab re/li Knie zieht zum
mit anfersen Bewegungen oden losen, ablegen bewegen gleichen Ellenbogen
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Jumping Jack Einbeinstand . ————==""" | Front Kick
Variante re/li Bein nach hinten heben | Nerab-hinaufschauen Low Plank Variante Arme gestreckt,
Arme/Beine, und zur Mitte zuriick Wichtig Po + Bauch Hufte zur re/li Seite FuBspitzen versuchen
vor/zuriick wechseln anspannen rotieren Hande zu beriihren
Fr. n
] 1 e
|\||t| I'F'h"‘ \ §
| . “‘1\"} T
o Iyl “op, V2L B N
f 'Il (f Ls _ “, e High Plank
- ?#R;trtrvnvg(r:‘r? Ici?/nngiT;SnCh Bicycle Crunch nur halten
Squat + Jump up | Finger berthren Schultern, Schiafe Ru((j:ken/Kopf festam
lang nach oben strecken Boden
Sa. Tanzen macht gute Laune und bringt uns Freude. Also lass es krachen! Werfe fur 20 Minuten deine
So | lieblings Musik an. Ob tber Kopfhdrer oder richtig laut Zuhause. Egal! Hauptsache du hast Platz dich

zu bewegen und zu rocken. Hab Spaf und lass dich von niemanden aufhalten. Es ist schlief3lich
»,Deine“ lieblings Musik!!

Lass die Party beginnen




