
90/90 Oberschenkelrückseite

Nährstoffe

EXERCISE.DIFFICULTY beginner

EXERCISE.KCAL_HOUR 0 kcal/h

EXERCISE.MUSCLES Oberschenkelrückseite, Waden

EXERCISE.EQUIPMENT Nur Körpergewicht

Rezept Zubereitungsschritte

1 Legen Sie sich auf den Rücken, ein Bein ist gerade ausgestreckt.

2 Beugen Sie mit dem anderen Bein Hüfte und Knie um 90 Grad. Bei Bedarf können Sie Ihr

Bein mit den Händen abstützen. Dies ist Ihre Ausgangsposition.

3 Strecken Sie Ihr Bein gerade in die Luft, halten Sie oben kurz inne. Führen Sie das Bein in

die Ausgangsposition zurück.

4 Wiederholen Sie dies für 10-20 Wiederholungen und wechseln Sie dann zum anderen Bein.
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