Po-Workout 1 mit Annette

20-25 Wiederholungen — 2 Durchgange

1. Kraftigung der GesaRR- und Oberschenkelmuskulatur
Bauchspannung, Gesal tief in Squat-Stellung fiihren und in dieser tiefen Position durch den
Raum gehen

2. Kraftigung der GesaR- und rechten Oberschenkelmuskulatur, sowie Dehnung der linken
Oberschenkelinnenseite (Adduktoren)

Bauchspannung, Gesald tief flihren und mit dem rechten Ful3 tief in Squat gehen, das linke

Bein bleibt gestreckt, in Ausgangsposition zurickkehren




3. Kréaftigung der GesaR- und linken Oberschenkelmuskulatur, sowie Dehnung der rechten
Oberschenkelinnenseite (Adduktoren)
Bauchspannung, GesaR tief fiihren und mit dem linken FuR tief in Squat gehen, das rechte
Bein bleibt gestreckt, in Ausgangsposition zuriickkehren

4. Kraftigung der GesaR- und Oberschenkelmuskulatur, Dehnung der Adduktoren
Hiftbreiter Stand, Bauchspannung, Zehen zeigen nach auBen und das Gewicht auf den
Fersen halten, GesaR hoch und tief flihren (90°Winkel)

5. Kréaftigung der GesaR- und Oberschenkelmuskulatur, Dehnung der Adduktoren
Hiftbreiter Stand, Bauchspannung, Zehen zeigen nach auRen und das Gewicht auf den
Fersen halten, GesaR tief halten und bouncen (90°Winkel)




6. Kraftigung der GesaR- und Oberschenkelmuskulatur
Hlftbreiter Stand, Bauchspannung, Squat-Stellung, rechtes und linkes Knie nacheinander auf
dem Boden absetzen, rechtes und linkes Bein nacheinander wieder aufstellen zur Squat-
Position

7. Kraftigung der GesaR- und Oberschenkelmuskulatur
Kniestand, Bauchspannung, GesaR auf Fersen absetzen und wieder in den Kniestand
kommen (90°Winkel)




8. Kréaftigung GesaR- und Oberschenkelmuskulatur
VierfiRlerstand, Bauchspannung, rechtes Bein im 90°Winkel anheben, FuRsohle zeigt zur
Decke, Knie hoch und tief flihren

9. Kréaftigung GesaR- und Oberschenkelmuskulatur
VierfliRlerstand, Bauchspannung, linkes Bein im 90°Winkel anheben, Fullsohle zeigt zur
Decke, Knie hoch und tief fiihren

10. Kraftigung Gesal- und Oberschenkelmuskulatur
VierfliRlerstand, Bauchspannung, rechtes Bein im 90°Winkel anheben, FuRsohle zeigt zur
Decke, kleine Bewegung hoch und tief (bouncen)




11. Kraftigung Gesal- und Oberschenkelmuskulatur
VierfuRlerstand, Bauchspannung, linkes Bein im 90°Winkel anheben, Fullsohle zeigt zur
Decke, kleine Bewegung hoch und tief (bouncen)

12. Kraftigung der Gesal3- und Oberschenkelmuskulatur
Hlftbreiter Stand, Bauchspannung, Squat-Stellung, rechtes und linkes Knie nacheinander auf
dem Boden absetzen, rechtes und linkes Bein nacheinander wieder aufstellen zur Squat-
Position




13. Kraftigung untere Riicken-, Oberschenkel- und Gesafmuskulatur
Bauchlage, Kopf auf den Handriicken ablegen, Po anspannen, Beine angehoben halten,
gratschen und wieder zusammenfiihren




