2 x 10 pro Seite
FuRRsohle nach
oben driicken

9) | 231
A

L |}

5 Sek. Handstand

6

e

20 me Wechsel
Beine heben

3 x 10 Bergsteigen
Im Wechsel Knie
anziehen

7
)

2 x 10 pro Seite
Beine heben

-
b
3 x 30 Sekunden
Beine und Arme

b
™

3x10

/ 1 Minute

kniEhebelau 10 5ek. Standwage fl

v

2 x 30 Sekund

_driicken

3x 151 Kniebeugen

V,l'lil

\
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5x Pferdchenspriinge

3 x 10 Arme|beugen

Fersen heben

Hufte/Po nach oben

Langes cool-down!
Frohe Weihnachtenl

2x10
Hufte/lPo nach oben
driicken /Tischposition

1 Minute

If 7 Spagat halten
i
— o

Trizeps Uhung!

S
2 x 10 pro Seite
Arme heben m?Loder

ohne leichtem Gewicht

»

3 x 30 Sekunden
Beine im Wechsel
bewegen

3 x 10 Sit-Ups

1«

10 x im Welchsel
Bein und Arme
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