Beine
Machen Sie bei beiden Übungen je eine Serie mit 10 Wiederholungen. Erholen Sie sich für ca. 20 Sekunden und setzen Sie für eine zweite Serie mit 20 Wiederholungen an.
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Legen Sie sich auf den Rücken, die Hände flach unter dem Po. Heben Sie ein Bein an. Wechseln Sie nach zwei Serien das Bein.
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Legen Sie sich flach auf den Bauch. Versuchen Sie, mit den Fersen den Po zu berühren. Wechseln Sie nach zwei Serien das Bein.
