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Sit-ups |Armkreise| Heel Plank | . )
: : Liegestutze
(links) | (links) |touches | (rechts)
Bicycle : Armkreise| Side leg
Sit-ups | Plank .
crunches P (rechts) | raise
Sit-upS Beckenheben Knie zum . Schulterdriicken
- ein Bein Ellbogenim |[Kniebeuge
(I’eChtS) heben VierfuRlerstand J an der Wand
Lieblingsuibung (|InkS) Kuh climber senken
Dips (an
Plank to|~ P (
der |Superman|Hampelmann| Kerze
Pushup
Bank)
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Sit-UpS Beckenheben S|de |eg Armkreise Beckenheben
- ein Bein ] - heben &
(reChts) heben ralse (rechts) senken
§ Knie zum P|ank
Hampelmann | Schulterdriicken) 2 0cenim | Liegestiitze _
P anderWand |, .0 tirlerstand J (llnkS)
Bicycle | Heel Mountain| Sit-ups
Plank . .
crunches| touches climber | (links)
Dips (an
Kristin's %eg S|t-u S Ka.tze - Plank
Lieblingstibung p KUh (reChtS)
Bank)
Plank to Armkreise| , .
Superman| Kerze : Kniebeuge
Pushup |~ (links) )
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. |Dips (an
Schulterdriicken MOuntaln %es Hampelmann KatZe -
an der Wand Climber KUh
Bank)
Beckenheben ' Knie zum it-

- heben & Kerze BleC|e Ellbogen im Slt UpS
senken crunches|vierfurlerstand (|InkS)
Kristin's P|ank to Beck_enhe_ben _

Lieblingstibung PUShUp Plank ) ilgbZ?]m Slt-UpS

Sit-ups | Plank Armkreise| Armkreise

. Superman .
(rechts) | (links) (rechts) | (links)
Kniebeuge Sld? leg| Plank Heel Liegestitze
raise | (rechts) | touches
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