Aufwédrmprogramm_ timber - pitbull kesha

e Schiffchen mit Klappmesser

® Squat (Gewicht auf Fersen, Knie nie ber FuRspitzen)
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o Schiffchen mit Klappmesser in Gratsche
o Liegestlitz mit Knie anziehen (Mountain Climbers) e Schiffchen mit Knie anziehen
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1 ‘ e Seitlicher Stiitz rechts links mit wippen
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e Seitliche Liegestiitz halten (links rechts) 8

e Schiffchen mit angewinkelten Armen und Beine abwechselnd anziehen
o Laufen am Platz mit Armkreisen (vorwarts, riickwirts) e Hampelmann

e Gratsche im Stand, Dehnen links rechts
' ¥ * Squat, Mountain Climbers, seitlicher Liegestiitz (siche oben)

e Stand: Beine gestreckt 90grad

e Stand: Beine seitlich gestreckt 90grad

e Stand: Beine hinten hoch gestreckt

Liegestlitz: Hande raus, rein

e Laufen mit Knie hoch
e Laufen mit FiiRe an Po
e Hampelmann

e Squat, Mountain Climbers, seitliche Liegestiitz (siehe oben)
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