
Core-Workouts 

   

   

 

 

   

   

 

 

  



 

   

   

 

 

   

   

 

 

   

   

 

 

  



 

Hüftbeugen aus der Horizontalen 

   

   

 

 

 

   

   

 

 

 

   

   

 

 

  



Splitsqats 

   

   

 

 

 

Vierfüssler diagonal 

   

   

 

 

  



Dynamic Plank 

   

   

 

 

 

Einbeiniger Hüftheber 

   

   

 

 

 

 


