Fit mit Isa - Tuttlingen - www.isa-tut.de

Workout mit:

Theraband (Band) fixiert

Das Band verknoten und den Knoten in eine Tiire oder ein Fenster klemmen!
(Auf festen, sicheren Sitz achten)!
Das Band um die Hiiften legen (reinsteigen) und immer gespannt halten:

Cardio / Warm up:

walk vwd. re
heel dig li, re, li
wh. back

step touch re, li

step touch re, li

step touch re, li

Oberkérper nach vorne beugen
und aufrichten

2 x V-Step re
Step curl re, li, re
hop-hop

wh i

Ya Linksdrehung:

step touch nach auBen re, li

2 x side march re

wh nach innen mit li beginnend

Ya Rechtsdrehung:

Arme: SH re, li
Bodybuilder re, li (anwinkeln)
Ellbogen schlieBen, 6ffnen
gedffnet halten

Oberkdrper 4 x gestreckt nach vorne beugen

Y4 Rechtsdrehung: step touch und side march wdh
Y4 Linksdrehung: 4 x Oberkdrper beugen
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Workout:

Gegen den Widerstand des Bandes arbeiten:

Stellung Ausfiihrung Bewegung



