TU Clausthal

ﬁﬁ
\ TUCmove

MOUNTAIN CLIMBER

» Ausgangsposition: hohe Plank (Hande direkt
unter deinen Schultern)

* halte deinen Kopf in Verlangerung deines
Ruckens (Blick Richtung Boden)

 die FURe stehen etwa huftbreit

 ziehe abwechselnd und schnell die Knie unter
den Korper

bevsent st lieren Gasundheitspartner
studieren bewegt
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