Tagliches Workout:

~

Teil 4b - Turrahmen
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Stand im Tiirrahmen: Stand im Tiirrahmen:
e March mit wechselseitigen e ein Arm und ein Bein diagonal vor Kérper
Heben und Senken zusammenfiihren
¢ gegeniiberliegender Arm geht zu Tiirrahmen
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Gratschstand vor Tiirrahmen Bauchlage vor Tiirrahmen:
¢ Beine mit Ferse / Arme halten am Tiirrahmen ¢ Beine gratschen und schlieBen
e Arme beugen und strecken e Arme fassen Tiirrahmen - Oberkoérper abheben
¢ Rumpf und Becken heben und senken e Kdérperspannung halten und Kinn zur Brust
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Riickenlage vor Tiirrahmen Riickenlage im Tiirrahmen:
¢ Beine im rechten Winkel am Tiirrahmen ¢ ein Bein wechselseitig zur gegeniiber-
¢ Becken heben und senken liegenden Tiirrahmenseite verwringen
e Arme aktiv gegehalten und Oberkoérper
mitnehmen
¢ Kinn zur Brust
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