LBawchiibungen

Beine anhehen und Arme hinter den Hinterkopt.
Beine und Hinde zusahmenfiihren Beine 90 Grad zum Rumpf mit den Handen die FiiBe bheriihren
Beine anhehen, die Hinde links/rechts aus der Hiifte bewegen

. |__PRUSE_ ©
Beine anhehen, ein Bein gerade anhehen, Knie zur Brust ziehen/ jewelils jedes Bein .

Beine anhehen, heide Beine gerade anhehen, heide Knie zur Brust ziehen
Beine anhehen, Knichel auf das Knie und Bein 90° hochziehen, jeweils jedes Bein

M Klappmesser
14x Zehen heriihren
14x Twist

Ix Einzel chrunch
Tx Double chrunch
Tx Kreuz Bein lifts |

PAUSE |
A -— —
14x Beinschere Beine anhehen, gerade Beine in der Luft rechts/links hewegen: wie eine Schere
Ix Pulsator . Beine gerade anhehen, dann leicht anheben bis ca. 60-70°
14x Roll ups Knie anwinkeln und mit den Handen vom Oberschenkel his zum Knie streichen/rollen
PAUSE
14x Knochel beriihren Knie anwinkeln und mit den Handen links/rechts die Kaochel heriihren
i seitliche ups Beine seitlich angeheugt legen und Oberkorper Richtung Hiifte ziehen, jeweils jede Seite
14x Kndchel beriihren Knie anwinkeln und mit den Hinden links/rechts die Knochel heriihren
PAUSE
x Beinkerze Beide Beine gerade his 90° anhehen, GesiB/FiiBe hochdriicken
14x Fahrrad fahren jede Seite entgegengesetzt Ellenhogen zum Knie 90° anziehen Erstellt von: Kp‘lo
14x Zehen beriihren Beine 90 Grad zum Rumpf mit den Hinden die FiiBe heriihren

Die Anzahl der Wiederholungen ist frei wahibar und ist je nach Alter und Leistungstand anzupassen!
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