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ELLE   ı  F O OD & F I T

In 5 Schritten zum Superbody:  
Tanja Krodel, Inhaberin 

des Münchner Studio.12, hat exklusiv 
für uns Übungen entworfen, die  

von Kopf bis Fuß fit machen

it
Für str aFFe  ar me und starke  schultern

In den Vierfüßlerstand gehen, Knie unter der Hüfte 
und die Hände unterhalb der Schultern platzieren. 
Die Ellbogen zeigen nach hinten. Den Bauchnabel 
zur Wirbelsäule ziehen, den Rücken nicht durchhän-
gen lassen. Dann den linken Arm zur Seite mit  
Rotation des Schultergürtels heben, zurück unter die 
Brust ziehen und in den Liegestütz mit eng am  
Körper liegenden Armen gleiten. Die Übung, mit sich 
abwechselnd seitlich öffnenden Armen, pro Seite  
10-mal wiederholen. Stufe 2: Die Knie deutlich weiter 
nach hinten versetzen, die Hüfte ist dabei ge- 
streckt. Stufe 3: Den Körper auf den Zehen aufstüt-
zen. Aufpassen, dass das Gesäß nicht durchhängt und 
kein Hohlkreuz entsteht.
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