DEIN- HOMEWORKOUT

' BAUCH BEINE PO - BEGINNER Wil T\ e

e 'Gbung 1: Einbeinstand.
° 2 Satze; 60 Sek. halten; 30 Sek. pro Seite
° hiftbreiter Stand, Gesal} & Bauch anspannen
o ‘Schulterblatter zusammenziehen '
o Standbein im Knie leicht anwinkeln
° anderes Bein maximal nach oben anziehen,
Bein senkrecht halten, Fullspitze anziehen

3 Ubung 2: Sumo Squat
) 2 Satze; 21 Wdh.
| e mehr als schulterbreiter Stand
s o Knie nach auBen driicken
o FuRe nach aullen rotieren _
. Oberkorper in allen Lagen maximal aufge-

richtet, Hande vorm Oberkdrper zusammen

3 Ubung 3: Seitliche Ausfallschritte

° 2 Satze; 26 Wdh.; 13 Wdh. pro Seite

o Start immer wieder aus dem Stand

° duleres Bein im Wechsel moglichst weit
abspreizen, FiiRe vollflachig aufstellen

. FuRspitzen zeigen nach vorne

o Oberkorper aufrichten & anspannen




~ BAUCH BEINE PO - BEGINNER

° /6bung 4: 4-FiiBlerstand Arm-Bein-DiagonaI
e 2 Sitze; 40 Wdh.; 20 Wdh. pro Seite
° FiiRe aufstellen, Knie hiftbreit auseinander, |
‘ Knie unterhalb der Hifte, GesaR anspannen
° Hande schulterbreit auseinander, Hinde
unterhalb der Schultern platzieren
° Arm und Bein gleichzeitig diagonal anheben

. Ubung 5: Crunch gerade
° 2 Satze; 21 Wdh.

. Fiie permanent mit Bodenkontakt,

90° im Knie, unteren Ricken anspannen
° Arme vor der Brust kreuzen
° Kopf als Verlangerung der Wirbélséule
° Oberkorper moglichst zu den Knien bewegen
3 Ubung 6: Unterarmstiitz kniend
) 2 Satze; 30 Sek. halten
. Knie hiftbreit auseinander mit Bodenkontakt
° Ellenbogen unterhalb der Schultern platzieren
° Flike parallel anheben und in der Luft halten
) GesaR, Bauch & Schulterblatter anspannen

. Oberkorper parallel zum Boden halten
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Ubung 7: Seitstiitz kniend
‘. 2 Satze; 60 Sek. halten; 30 Sek. pro Seite
° ‘Beine tibereinader im 90° Winkel ablegen

. Ellenbogen unterhalb der Schultern

: platziereh, anderen Arm am Korper ablegen
° Hlfte & Bein haben keinen Bodenkontakt
° Oberkorper & Gesald an'spahnen




