Bauch-Workout 2 mit Annette

15-25 Wiederholungen pro Ubung, 2-3 Durchgénge

1. Kraftigung schrage Bauch- und seitliche Rumpfmuskulatur
Seitlage Unterarmstiitz, Bauchspannung, Beine gestreckt vom Boden und Oberkorper anheben, Knie und
Ellenbogen zusammenfiihren

2. Kraftigung schrage Bauch- und seitliche Rumpfmuskulatur
Seitlage Unterarmstiitz, Bauchspannung, Beine gestreckt vom Boden und Oberkorper anheben, Knie und
Ellenbogen zusammenfiihren

3. Kréaftigung des gesamten Korpers

VierfiiRerstand, linker Arm und rechtes Bein anheben und senken
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4. Kraftigung des gesamten Korpers
VierfuRerstand, rechter Arm und linkes Bein anheben und senken

5. Kréaftigung des gesamten Korpers
Unterarmstitz, Bauchspannung, rechtes und linkes Bein zurﬁGrétsche o6ffnen und schlieRen

6. Kraftigung seitliche Rumpf- und Schultermuskulatur
Seitstlitz, Bauchspannung, Arm nach oben strecken und Becken oben halten

7. Kraftigung seitliche Rumpf- und Schultermuskulatur
Seitstlitz, Bauchspannung, Arm nach oben strecken und Becken oben halten
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8. Kréaftigung des gesamten Oberkorpers
Plank, Bauchspannung, Arme im Wechsel nach vorne fiihren

9. Kraftigung des gesamten Korpers
Seitlage, Bauchspannung, Beine und Arm abheben, Arm nach oben strecken, wenn das
Gleichgewicht gehalten werden kann

10. Kraftigung des gesamten Koérpers
Seitlage, Bauchspannung, Beine und Arm abheben, Arm nach oben strecken, wenn das
Gleichgewicht gehalten werden kann




