Liegestitz
for Schultergirtel,

\AVERE 180 -~

Fuel your health

#motivation fUr dein
#homeworkout

e

Unterarmstuotz
for Rumpfstabilitat,

Bauch- und Ruckenmuskulatur

> -

Unterarmstitz in Seitlage
fur seitliche Rumpfmuskulatur,

Gehaltener Langsitz
fur Bauch- und Rumpfmuskulatur

V

Brucke auf dem Ball
fur Rumpf- und Beckenstabilitat,

(Fortgeschrittene)

Beinruckseite

RUckenstrecker auf Ball
for Rucken- und

GesaBBmuskulatur Twist auf Ball

fur Rumpfmuskulatur

Beckengurtel, Oberschenkel-
auBenseite

Laufen
moderat (mind. 30 min.)

#weightloss
#health ’ Wandern 180
z0gig (mind. 60 min.)

#hO mewo I’kO ut info@viverel80.com
viverel80.com




