Tagliches Workout:
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Teil 1 - Stab oder Besenstiel
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Stand Gratschstand
e Arme heben und senken e Oberkoérper heben & senken
® Beine wechselseitig heben & senken
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Stand Bauchlage
e wechselseitiger Ausfallschritt e Oberkdrper heben & senken
e gesamten Oberkdrper mitnehmen e Stab hinter dem Rucken halten
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Riickenlage Riickenlage - Beine angestellt
e Oberkdrper heben & senken e Becken heben & senken (1 & 2)
e Beine wechselseitig heben & senken e Oberkdrper & Beine heben & senken (3)
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(it mit uns - auch 2u Hause trote Pause
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