HAK:

M om il e Bauch, Beine, Po:

1) Crunches
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2) Squats
55' ] . 3) Hip Raise
SfTﬁ ""“f::--—
J . A ./A/;'
I ¥
N -

BUSINESS: 30sek jede Ubung — 30sek
Pause — 2 Satze

SPORT: 45sek jede Ubung — 30sek Pause

6) Diagonal Crunches — 3+ Satze; schwierigere Varianten!

QR Codes fiir Erklarungen & schwierigere
Varianten (= QR unten / rechts)

5) Lunges
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