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Positioniere dich im Vierfüßlerstand (Knie 
unter der Hüfte, Hände unter der Schulter ab-
setzen). Nimm Rumpfspannung ein. Strecke 
deinen rechten Arm nach vorne und dein linkes 
Bein nach hinten aus. Führe dann kontrolliert 
Arm und Bein zurück, halte die Spannung und 
starte direkt mit der jeweils anderen Seite 
durch. Ein Seitenwechsel nach dem anderen. 
Beginne mit 10 Wiederholungen pro Seite, die 
du von Mal zu Mal steigern kannst.

Sei stolz auf dich! Du hast eine effektive Trai-
ningseinheit für einen fitten und gesunden 
Körper absolviert. z
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