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Tagliches Workout: =il 2 - Flaschen als Hanteln
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Stand - gebeugte Arme vor Korper

* Arme in U-Halte seitziehen
¢ Beine wechselseitig seitsetzen
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Stand
¢ gebeugte Arme heben und senken
¢ Beine wechselseitig rlicksetzen
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Stand

* Arme gestreckt rickziehen
¢ Beine wechselseitig heben & senken
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Bauchlage
e Oberkdrper & Brust heben & senken

% j
\ J
e Arme gebeugt mitfiihren
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¢ Beine aus Oberschenkel heben und senken

QMJ

.

r

S

Riickenlage / Arme in Seithalte

e Oberkorper heben & senken
* Arme gebeugt hinter Waden zusammenfihren
* Beine wechselseitig heben und senken
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Riickenlage - Beine angestelit

A) ® Beine weit heben und senken / Becken einsetz.
B) ¢ Arme Uber Kopf heben und senken,
Kopf zum Brustbein ziehen
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[SSPORT (it mit uns - auch 2u Hause trote Pause”
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