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☺seitliche Rumpf-, und Hüftmuskulatur 

KÖRPERCHECK:  
 

NACKEN 

LANG 

 

 

SCHULTERN 

TIEF 

 

 

BAUCH 

FLACH 

 

 

SEITENWECHSEL  

ÜBUNG 2 
 

BEIDE BEINE & 

UNTEREN ARM HOCH / AB 

SEITENWECHSEL  

ÜBUNG 1 
 

OBERES BEIN HOCH UND AB 
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