2.5.

Seitlicher Unterarmstand mit Beinheben

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. Seitlicher Unterarmstand mit Anheben des
oberen Beines

MATERIAL

>  Gymnastikmatte



