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A
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Vierfüßler І02 Vierfüßler ІІ03 Hundrets04

Seitstütz І05  Flieger06 Sphinx07 Squat08

Nadelöhr09 Krokodil10 Außenrotationszug11 X – Zug12

Krieger І13 Krieger ІІ14 Auster15 Single leg stretch16

Dehnung Gesäß-
muskulatur

17 C – Dehnung18 Drehdehnlage19 20

Brett01 Unterarmstütz02 Handstütz03 Criss-Cross04

Seitstütz ІІ05 Schwimmen06  Cobra07 gedrehte Squat08

Päckchen09 Hund10 tiefer Kniestand11 Waage12

seitlicher Winkel13 Boot14 Pflug15 Side Kick16

gedrehtes Dreieck17 Drehsitz ІІ18 Meerjungfrau19 20Drehsitz I


