Spinnengang

Stabilisierungstibungen auf festem Untergrund/Kraftigung Rumpf/K6rperspannungsibungen auf der Matte in Riickenlage

MANUELS TIPP

)

Jevielseitiger
dein Training,
desto effektiver!

FIT for WISPOWO 3

INTENSITAT

»  30-35 sec. Belastungszeit
»  2-4 Satze
»  Erholungszeit ca. Belastungszeit

UBUNGSABLAUF

1. Fortbewegung vorwarts und riickwarts;
Bauch zeigt nach oben, die Arme sind nahezu
gestreckt, Beine sind angewinkelt, Filse am
Boden, Hifte weitgehend gestreckt

MATERIAL

> Gymnastikmatte

2.16.



