moglich!
den Gruppe nkursen sinnvoll

ruppe umsetz en kénnen.

oder 02131-1258888

1-4

Beine 6ffnen 5-8

- plie tap mit Schulterkreisen 1-8
- hoch ab in der Mitte, Arme hoch ab 1-4
Ricken rund machen, Arme vor 5-8

- gehen vor, bei 6 knee lift, 7/8 Bein runter & ¥2 Dre hung 1-8
- gehen riick, s.o. nur vordrehen 1-8

Vorbereiten (Mobilisation und / oder Dyn. Dehnen) v on: Wade, Beinbeuger, Hiftbeugem., Riickenstrecker L




Rickenlage

rse ein

a) Crunch mitre B ran Uber Ok undli B beim Ok heben na ch vorne

b) Lat. Push
a) mitre B senken & b) im Wechsel

Bezug auf Muskelkraft und Formung ist auch im Group

Fitness Training moglich!

8-12 x re
8-12 x i
8-12 x
8-12 x re
8-12 x i
8-12 x re
8-12x li
8-12xre
8-12 x i
8-12 x re
8-12 x
8-12x
je 3 Satze
8-12 x b)
4 x halten
je 3 Satze
8-12 x
8-12x
je 3 Satze

Effektives Kraftigen in



