Ubungsbeispiele

O W Arme gestreckt O 2 Arme gestreckt O 8 Arme hoch O 4 Arme tief O 6 Doppelbizeps 06 Doppelbizeps
rlckflhren Uber den Kopf heben vor dem Korper kreuzen vor dem Korper kreuzen Pose vorne

07 Huftstutz ©8 Rudern 09 Reverse Flys /‘ O Rumpf vorbeugen /‘ /‘ Beinbeugen W 2 Beinrlickheben
mit Beckenkippen mit Beckenkippen und Arme ruckfihren mit Armrickfihren mit Armrickfihren

mit Beckenkippen
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