Ubungen Daheim zuerstimmer gut aufwarmen! (Fit mit Hans 2020)

(Anzahl Wiederholungen 12-16 x)
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Schritt auf Sofa oder erh6hten Gegenstand Balance - Arm + Bein gegengleich
Knieheben mit dem anderen Bein. Am Boden oder auf Kissen
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Bein heben bis Standwaage Kniebeugen + Bein heben seitwarts
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Riickenstrecker Arme angewinkelt seitwarts hochziehen Crunch
(Diese Ubungen kénnen mit oder ohne Flaschen/Hanteln ausgefiihrt werden)
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