Hiftdreher (Twist)

Du brauchst! e Eventuell Decke oder Matte
e Ball oder Kissen

Das bringt's! e Kraftigung
So geht's! e Auf der Matte sitzen, Beine anwinkeln, abheben und
uberkreuzen

¢ Ball/Kissen vor der Brust halten

® Oberkorper langsam nach rechts drehen, mit dem
Ball/Kissen kurz neben dem Oberkorper auf dem
Boden auftippen

e Oberkorper nach links drehen und Ball/Kissen dort
auftippen

e Bewegungen wiederholen

Beachte! e Bauchmuskulatur anspannen
e Fll3e berthren nicht den Boden

Ist das noch zu schwer? | ® Wiederholungszahl verringern oder Dauer kiirzen,
dann aber vonTraining zuTraining steigern

Geht noch mehr? e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern

So geht’s!
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