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Kurzes Aufwarmen (5 Min)
-> Bewegen:
Joggen, Armkreisen, Hampelmann, etc
- Leichtes Dehnen der Beine, Schultern und
Gelenke

Rumpfbeugen
(langsam !)

25 X%

Liegestiitze

mit 20 beginnen, jeden Tag 1 mehr !

Stiitz-Drehungen
(ganze Drehungen mit sauberer Spannung !)

5 x links herum / 5 x rechts herum

C+ (“Schiffli)
(Rucken am Boden ! Besser Arme+Beine
etwas zu hoch, daftr kein Hohlkreuz !)

2 x 20 Sekunden

C- (Bauchlage)
(Arme in sauberer Hochhalte !)

2 x 20 Sekunden

SO
SO HEE

Handstand
(an Wand oder freistehend)

1 Min.
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