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In 5 Schritten zum Superbody:
Tanja Krodel, Inhaberin
des Miinchner Studio.12, hat exklusiv
fiir uns Ubungen entworfen, die
von Kopf bis Fufs fit machen

FUR STRAFFE ARME UND STARKE SCHULTERN

In den Vierfiifllerstand gehen, Knie unter der Hiifte
und die Hiinde unterhalb der Schultern platzieren.
Die Ellbogen zeigen nach hinten. Den Bauchnabel
zur Wirbelsiule ziehen, den Riicken nicht durchhin-
gen lassen. Dann den linken Arm zur Seite mit
Rotation des Schultergiirtels heben, zuriick unter die
Brust zichen und in den Liegestiitz mit eng am
Kérper liegenden Armen gleiten. Die Ubung, mit sich
abwechselnd seitlich 6ffnenden Armen, pro Seite
10-mal wiederholen. Stufe 2: Die Knie deutlich weiter
nach hinten versetzen, die Hiifte ist dabei ge-

strecke. Stufe 3: Den Korper auf den Zehen aufstiit-
zen. Aufpassen, dass das Gesif§ nicht durchhingt und
kein Hohlkreuz entsteht.
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