LUNGE AUF DER SCHAUKEL

1. Strecke ein Bein nach hinten und lege deinen Ful auf die
Schaukel.

2. Spanne deinen Bauch und dein GesaR an fiir einen geraden
Rucken.

3. Jetzt beuge dein vorderes Bein und achte darauf, dass deine
Kniespitze hinter den Zehenspitzen bleibt. Dann gehst du
zuriick in die Ausgangsposition und wiederholst die Ubung
so oft wie du mdchtest.

ACHTUNG! BEIM AUSSTRECKEN
DES VORDEREN BEINS

DAS KNIEGELENK LEICHT
ANGEWINKELT LASSEN.






1.

Stell dich ca. eine halbe Armlange entfernt vor eine Bank und
beuge leicht deine Knie.

Jetzt stell das vordere Ende deines rechten FuRes auf die
Bank.

Wenn du das hast, spring mit deinem linken Standbein hoch
und wechsle in der Luft die Beine, sodass jetzt dein linkes
Bein auf der Bank steht und das rechte Bein am Boden steht.
Wiederhole die Ubung so oft du méchtest.












PUSH UP AUF DER BANK

1. Begib dich in die Liegestiitzposition, mit den Armen auf der
Bank und den Zehenspitzen am Boden.

2. Spanne dabei deinen Riicken und dein Gesal an und achte
darauf, dass dein Riicken gerade ist.

3. Die Arme sind etwas weiter als schulterbreit getffnet.
4. Du gehst soweit runter bis die Brust die Bank berihrt und

gehst dann zurlick in die Ausgangsposition. Wiederhole die
Ubung so oft du méchtest.






Setz dich auf das vorderste Ende einer Bank und greife mit
deinen Handen auf die Kante.

Jetzt strecke deine Beine so weit nach vorne bis dein Gesaly
Uber die Kante schaut.

Halte deine Arme eng am Korper und setz dich nun mit
deinem Gesall nach unten, sodass du deine Arme beugst.
Stemme dich wieder nach oben und wiederhole die Ubung so
oft du mochtest.

BEUGE
DEINE ARME NICHT
WEITER ALS 90 GRAD.






ATOMIC CRUNCH

ACHTUNG!






BACK TO BACK SQUAT

1. Stellt euch mit den Riicken aneinander, jedoch die Beine
etwas abgewinkelt nach vorne stellen.

2. Drickt euch jetzt mit dem Ricken fest aneinander und macht
eine Kniebeuge.

3.  Wenn ihrin der Endposition seid, haltet diese fiir 2 Sekunden
und geht dann wieder hoch. Wiederholt die Ubung so oft ihr
maochtet.

WICHTIG! DIE KNIE
IMMER HINTER DEN
LEHENSPITZEN LASSEN.
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1. Begebt euch in die Liegestltzposition und seht euch dabei
gegenseitig an. Die Beine sind weit getffnet.

2. Jetzt macht ihr einen Liegestiitz. Wenn ihr wieder oben seid,
gebt euch ein Low Five.

3. Nach einem weiteren Liegestlitz macht ihr dasselbe noch-
mal mit der anderen Hand. Wiederholt die Ubung so oft ihr
mochtet.






e B ees

Beuge deinen Oberkdrper nach vorne und schiebe das Gesaly
nach hinten. Deine Arme streckst du nach vorn.

Achte darauf, dass der Ricken gerade ist und du die Knie
leicht beugst.

Jetzt zieh die ausgestreckten Arme auf Schulterhéhe nach
oben, sodass du ein T formst. Bring die Arme in die Ausgangs-
position zuriick und wiederhole die Ubung so oft du méch-
test.

FOR STEIGERUNG DER
INTENSITAT GEWICHTE WIE Z.B.
WASSERFLASCHEN VERWENDEN.






HYPEREXTENSION

1. Lege dich flach auf deinen Bauch und lege deine Hande, zu
Fausten geballt, an deine Schlafen. Deine FiiRe bertihren den
Boden nur mit den Zehenspitzen.

2. Jetzt spanne dein Gesal an und hebe sowohl den Oberkor-
per als auch die FiiRe an, sodass dein unterer Ricken auf
Spannung ist.

3. Dein Blick bleibt immer auf den Boden gerichtet. Gehe zuriick
in die Ausgangsposition und wiederhole die Ubung so oft du
maochtest.

WICHTIG! OBERKORPER NICHT
NACH OBEN REISSEN,
SONDERN KONTROLLIERT ANHEBEN.






1. Stelle dich hiftbreit hin und beuge leicht deine Knie. Lasse
den Oberkérper aufrecht.

2. Spanne deinen Bauch und dein Gesal$ an.

3. Beuge deine Arme zur Seite und driicke sie nach oben. Geh
mit deinen Armen zuriick in die Ausgangsposition und wieder-
hole die Ubung so oft du méchtest.

NIMM WASSERFLASCHEN
ZU HILFE UM DIE
INTENSITAT ZU STEIGERN,






CRUNCHES

WICHTIG!






