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Blitz
Lass die Knie leicht gebeugt und hebe die Arme nach oben.



Berg

Driicke die FiiBBe auf den Boden und richte den Riicken auf. Lass die
Schultern nach hinten sinken und lege die Hdnde aneinander.



Vorwartsbeuge

Mach den Riicken rund, beuge die Knie leicht und lass den Oberkérper nach
unten sinken.



Briicke

Lege dich auf den Riicken, driicke die FiiBe gegen den Boden. Stiitze dich
mit den Unterarmen ab und strecke die Hiiften nach oben.



Boot

Setze dich aufrecht hin und hebe Beine und Arme an, die Knie sind gebeugt
oder gerade.



