Fit bis zum "c opudl Deine Squat

Osterhasen i W9 Challenge

Dein Squats von Donnerstag bis Sonntag
(Kalenderwoche 7)

WICHTIG:

Du héltst bei der Ubung immer einen geraden Riicken. Das Gewicht
liegt auf den Fersen, Du konntest also fast die FuBspitze anheben. Du
spannst bewusst wahrend der Ubung die GesdBmuskulatur an.

D Donnerstag, 15.2.2018

20 Stick Squats mit den Armen nach vorne gestreckt
(Schulter bleibt tief, Handflachen schauen sich an)

[ | Freitag, 16.2.2018

20 Stick Squats mit Armen, die hinter dem Kopf verschrénkt sind
(Ellbbégen zeigen zur Seite)

[ | Samstag, 17.2.2018

20 Stick Sumo Squats
(Breite Beine - die Knie zeigen nach auBen - die Arme sind vor dem
Korper verschrankt)

[ | Sonntag, 18.2.2018

20 Stick kniende Squats

(Knie Dich auf den Boden, Deine Knie sind hift weit voneinander
entfernt) - die Oberschenkel liegen auf der Wade auf - der Oberkdrper
bleibt aufrecht. Die Arme werden vor der Brust verschrankt. Spanne
deinen PO an, bringe die Hufte nach vorne bis Du von Kopf bis zu den
Knien eine Linie bildest. Sinke wieder zurlick in die Ausgangsposition.
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