Tagliches Workout:

Teil 4a - Turrahmen
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Stand: Stand:
e Arme in U-Halte am Tirrahmen e Arme in U-Halte am Tiirrahmen
¢ ein Bein wechselseitig heben und senken ¢ linken Arm nach rechts und
® Oberkoérper mitnehmen rechtes Bein nach links verwringen
¢ anschlieBend entgegengesetzt
O f
< =
'; ;?
| I | ) L = = =
4 _ N\ _ B N\
Stand: Ausfallschritt Stand: Liegestiitz
e Arme in U-Halte e Liegestiitz am Tlirrahmen
¢ ein Bein heben und senken ¢ Beine gegratscht
¢ jeweils 5x dann Wechsel ¢ beide Arme beugen und strecken
¢ Ellenbogen in Riicken ziehen ¢ Kinn zur Brust ausrichten
und Koérperspannung halten
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Riickenlage: Riickenlage:
e Unterarme am Tiirrahmen ¢ Unterarme am Tiirrahmen
¢ Kinn zur Brust e Kinn zur Brust
¢ Radfahren und Becken wechselseitig ¢ beide Beine heben und senken
nach links und rechts kippen
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(it mit uns - aueh 2u Hause trotz Pause
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