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1 Sternum Drop

71
02

Sätze 3-5
Wdh. 10-20 pro Seite

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

2 Low Abs 3

71
07

Sätze 3-5
Wdh. 15-20 pro Satz

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

3 Spine Wave

71
61

Sätze 3-5
Wdh. 10-15 pro Satz

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben
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4 Double Leg Stretch

71
65

Sätze 3-5
Wdh. 10-15 pro Satz

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

5 Star II

71
21

Sätze 3-5
Wdh. 10-15 pro Satz

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben

6

71
68

Sätze 3-5
Wdh. 10-15 pro Seite

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - w
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