Sechs Richtige fur einen trainierten Body

T= Scrullemn, Trizeps, Bauch
ingent iUtz gehen, Hande
eng plaizieren mit den Fingerspit-
zen nach aullen (A). Arme beugen,
bis die Unterarme den Boden
berthren (B). Zurlick zu A.
Wiederholen, Leichte Varianie:
¥nie bei der Ubung ablegen.

BRIDGE REACH
Kraftigt Bauch, Po, Oberschenkel
Auf den Boden legen, Beine an-
winkeln, Arme seitlich, Hfte he-
ban, rechten Anm nach hinten (A).
Arm wieder nach vorne, dann lin-
ken Arm nach hinten. Arm nach
vorn und rechtes Bein strecken (B)
Dann linkes Bein stracken. Zurlick
zum Start, komplett wiederholen.

SQUAT JUMP

Formt Po, Oberschenkel, Waden
Huftbreiter Stand, Zehen leicht
nach aullen, Arme seitlich. Tief in
die Hocke gehen, dabei Hande
vorme zusammennehmen (A).
Aus dieser Position heraus mit
Schwung so hoch wie maglich
nach oben springen (B). in der
Hocke landen. Wiederholen.

Modelliert Trizeps, Bauch, Beine,
Po im Sitzen Knie anziehen, Fille
flach auf den Boden, Hande neben

die Hifte. Hifte heben, rechtes Bein -

nach oben strecken (A} Hufte und
Bein tiel absenkan (B). Zurlick zur
Startposition. 30 Sekunden lang
wiederholen, Bein wechseln und
erneut 30 Sekunden durchfiihren,

ROLLING PLANK
Trainiert Schultern, Brust, Bauch,
Oberschenkel und Beckenboden
Im Seitstdtz rechien Arm nach
oben stracken, rechten Fuil nach
vorn (A) In den Ein-Arm-Stitz ge-
hen, rechten Arrn nach links fuhren
{B) 30Sekunden lang wiederho-
len. Arm wechseln und erneut

30 Sekunden lang durchfiihren.

WARRIOR ANGEL
Starkt Bauch, Po, Riicken, Beine
Aus dem hiftbreiten Stand lang-
sam nach verne in die Waage
kommen Die Handflachen zeigen
nach cben (A). Arme nach hinten
nehmen (B). Zuriick zu A,

30 Sekunden tang wiederholen.
Bein wechseln und erneut
30Sekunden lang durchfiihren.




