5x KNIEBEUGE 10x SKIPPINGS 10x HAMPELHASEN 5x SPRUNGE
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Unsere Verdffentlichungen stellen nur generelle Anleitungen fiir Sportiibungen dar. Sportiibungen unterliegen sich laufend fortentwickelnden
sportwissenschaftlichen Erkenntnissen. Daher garantieren wir nicht, dass die Anleitungen zu jedem Zeitpunkt den aktuellen Erkenntnissen entsprechen.
eiterhin kann auch kgin Erfolg der Ubungen garantiert werden. Generell gilt: Jeder Nutzer muss bei der konkreten Ausfiihrung der vorgestellten Ubungen

/ selbst fiir eine sichere L sumgebung sorgen. Fiir den Fall, dass dies nicht méglich ist, sollte keine Ubung ausgefiihrt werden.

\/




