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15* bench hops
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10* ellbow to knee
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20* step ups
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15* side lunges

12 Haxnschwinga
15* knee ups / 20 sec. hold

09 Innland‘ndrucka
15* push ups or 10 Sec. Hold

e
[ B ) Griintal- [SSE
weg & o

"% 11 Knia-Drara
% 10* knee circle
10 %
%
4

4
%
%
%

10 Auf d* Seit"

10* side plank rotation
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