FITIN1MINUTE
FITTERIN 5MINUTEN
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Ausgangsstellung: Aufrecht stehend, hiftbreiter Stand. Bauch- und GesaRmuskulatur aktiviert, Becken stabilisieren, Schultern gesenkt lassen, bewusst atmen.

IEEFE  Mit dem Ausatmen die seitlich weggestreckten Arme nach Armwechsel. Mit dem Ausatmen die Arme in

schrag oben hinten ziehen. Daumen zeigen dabei nach hinten. die Lange und nach hinten ziehen. Mit dem Einatmen

Mit dem Einatmen zurtck in die Ausgangsstellung. Wiederholen! zurtck in die Ausgangsstellung. Wiederholen!

Mit dem Ausatmen die abgewinkelten Arme nach hinten unten Beide Arme hoch gestreckt, Daumen zeigen nach hinten.
ziehen. Daumen zeigen dabei nach hinten. Mit dem Einatmen zurick in Mit dem Ausatmen Arme in die Lange und nach hinten ziehen.

die Ausgangsstellung. Wiederholen! Mit dem Einatmen zurtck in die Ausgangsstellung. Wiederholen!
I Rechter Arm nach oben gestreckt, Daumen zeigt nach hinten. Arme nach unten gestreckt, Daumen zeigen nach vorne.
Linker Arm nach unten gestreckt, Daumen zeigt nach vorne. Arme nach hinten ziehen, die Daumen dabei nach auf3en und hinten
Mit dem Ausatmen die Arme in die Lange und nach hinten ziehen. drehen und weiters in einen Ballenstand gehen. Mit dem Einatmen
Mit dem Einatmen zurlck in die Ausgangsstellung. Wiederholen! zurtck in die Ausgangsstellung. Wiederholen!
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