Riicken,-Bauch,-Rumpfiibungen fiir zu Hause (Fit mit Hans 2016)

Gegenseitig Arm und Bein ausstrecken + wieder

zueinander ziehen rechts + Links

Beckenlift, Becken heben + senken Rumpfbeugen seitliche Bauchmuskeln
rechts + links

Oberkoérper anheben + senken Im Wechsel ein Bein anheben + senken

Zum Schluss Dehnungsiibungen
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Gesdss + Oberschenkel Rumpf Bauch Brust + Latissimus



