Allgemeiner Turnverein Liesing @

Franz Heidergasse 14
1230 Wien
obmann@tv—liesinq.at \Wao Turnen Freude macht!

Putztuch - Workout

3 -6 Runden, 5 Ubungen je 8 — 12 Wiederholungen pro Seite

YouTube — Video: https://youtu.be/6--4Liel-UA

Ubung 1: Ausfallschritt seitlich, Ausfallschritt schrag nach hinten

Ubung 2: 1 Knie auf Fetzen — seitlich wegschieben — wieder zusammenfiihren —
Oberkoérper nach hinten neigen

Ubung 3: Liegestitzposition auf den Knien — Hande auf Fetzen — langsam vorrutschen
— Bauchspannung dabei halten — Oberkorper ablegen — Hande im Halbkreis
unter die Schultern ziehen — mit Képerspannung in die Liegestiitzposition
hochdriicken

Ubung 4. Liegestitz — FURe auf Fetzen — Beine gratschen / schlieRen — Schultertaps

Ubung 5: Liegestitz — FURe auf Fetzen — rechtes Bein seitlich vorziehen / wieder

zurtick — linkes Bein seitlich vorziehen / wieder zuriick — beide Knie gehockt /
gestreckt zu den Schultern ziehen

Tipp: Wenn du nicht keinen Parkettboden hast, funktioniert es mit CD-Hiillen /
Klarsichtfolien auch am Teppichboden.
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