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LEG RAISES

Ausgangsposition:
Rickenlage, Hande neben dem
Gesal positionieren

* hebe nun deine Beine so hoch das sie
mit dem Boden einen 90° Winkel
bilden

* Fihre sie anschlielR3end wieder zum
Boden, lege sie aber nicht ab

TIPP: Um die Ubung anspruchs- galis
voller zu machen kannst du die #°&
Hande neben der Hifte
platzieren.

bewegt studieren

studieren bewegt
porerer |
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