Schwachstelle: Strecken nach hinten

..................................................................................................................

1 O-Minuten-Programm  Wiederholungen 3 ()-Minuten-Prorgamm  Wiederholungen
Sphinx 4x30 Sphinx 4x30

(S.89) Pause 20-30 Sekunden (S.89) Pause 20-30 Sekunden
Handtuchroller 4x30 Vierfiiler zur Seite 4x30

(S.90) Pause 20—30 Sekunden (5.121) (mit jeder Diagonale)

Pause 20-30 Sekunden

Hangebriicke 4 %30 Standliegestiitzen 4x30

(S.91) Ealisep 00 seuimaen 53119) Pause 20-30 Sekunden
Handtuchroller 4 x30
(5.90) Pause 20-30 Sekunden
FuBfinder 4 x50
(S.122) Pause 20—30 Sekunden
Jubelpose 4x30
(S.124) Pause 20—30 Sekunden
Hangebriicke 4x30
(5.91) Pause 20-30 Sekunden
Waagfigur 4x30
(S.138) Pause 20-30 Sekunden
Der richtige Dreh 4x30

(S.134) Pause 20-30 Sekunden




