Ganzkorper Warm up 10
(4 Phasen Ubungsfolge)
Unterarmstiitz Halten 10
(abwechselnd Bein heben) [51/r
Kniebeuge 10
(beidbeinig)
Rumpfheben - Riickenlage | 10
(Sit up's)
Kniebeuge - Ausfallschritt | 10
(einbeinig) 51/r
Rumpfheben - Bauchlage | 10
Liegstiitz 10




