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Sufno Squat

mit seitichem Schulterdrticken

U chulterbreiter Stan
Kettlebell auf Brusth¢

sam die Knie beugen und in den Squal

Ubergehen

> ko

> 3 Sétze a 12-15 Wiederholungen pro Seite
> Kréaftigung der Beine, Po und Schultermuskeln
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> 3 Sétze a 12-15 Wiederholungen pro Seite
> Stérkung der schragen Bauchmuskeln und
Straffung der Taille
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> 3 Sétze a 12-15 Wiederholungen pro Seite
> Kraftigung der Beine und Po und Straffung von
Amen
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Uberschulterbreiter Stand, die Kettlebell mit beiden

Handen auf Brusthéhe festhalten

e Knie mit geraden Rucken bis zu

ttlet ngsam v ede
)einen Kopf, indem D

> 3 Sétze a 12-15 Wiederholungen pro Seite
> Stérkung des Oberschenkelmuskels, Beinbizeps,
GeséBmuskeln und Rickenstrecker
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ettiebell knapp bis zum Boden und halte

1ach oben bis

Stelle Deine
mit Deinem re
Kettlebell nac
Deinen linken A

nach oben gestreckt

> 3 Sétze & 12-15 Wiederholungen pro Seite
> Starkung der seitlichen Bauchmuskeln und
Straffung der Arme
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: Swing

Stehe im schulterbreitem Stand
lte mit leicht gesenkten Armen die Kettleb

zwischen Deinen Beinen unterhalb Deines Korpers

<nie und Huifte, als ob Du

> 3 Sétze & 12-15 Wiederholungen
> Stérkung der GesaB- und RUckenmuskulatur
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