Eidechse

Stabilisierungstibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/Kérperspannungsibungen auf der Matte

FIT for WISPOWO 3

INTENSITAT

»  20-25 WH oder 30-35 sec. Belastungszeit
»  2-4 Satze

»  Erholungszeit ca. Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

1. Aus dem Unterarmstand treffen sich
wechselseitig rechtes Knie/rechter
Ellbogen, linkes Knie/linker Ellbogen

MATERIAL

» Gymnastikmatte
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