30

Pilates-Lounge

ynamsiches Warm up mit
Mambovariationen

Abrollen an der \Wand

Brettposition

Leg Pull down

Double leg kick
Healbeats

Side Kick

Innertigh lifts and beats
Mermaid

Langsitz strech

Spine strech forward
Roll down

Rolling like a ball

Brett alles links beginnen

Beinkreise
Double leg strech
Korkenzieher

Huftbeugerstrech, Entspannung
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