ANFANGER | OHNE SLIDER

Tiefe Bauchmuskulatur

aktivieren.

MEHR SPANNUNG. MEHR KONTROLLE. VON INNEN HERAUS.

o AUSGANGSPOSITION &
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o ENDPOSITION

o

Gehe auf alle Vierer.
Wirbelsaule neutral.

Yoga-Block zwischen
den Knien.

Atme ein.

Atme aus & aktiviere
deinen Core.

Hebe die Knie wenige
Zentimeter an.

Zehenspitzen bleiben
auf der Matte.

Spannung halten.

10-20 Sek. halten.
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TIEFE MUSKELN ATEM & SPANNUNG KONTROLLIERT FUR DEINEN
AKTIVIEREN VERBINDEN & EFFEKTIV STARKEREN CORE
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ERNAHRUNG. TRAINING. ALLTAG. MINDSET.
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