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"28 Tage Frühlings-Fitness mit Barre-Workout
Hinweis: Alle einseitigen Übungen mit der anderen Seite wiederholen! Und jetzt ran an die Stange und ab ins Plié! Viel Spaß beim Training 👏
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10 Dégagé nach vorne    11 Dégagé nach vorne    12 Dégagé nach vorne    13 Dégagé nach vorne    14 Dégagé nach vorne    15 Dégagé nach vorne    16 Dégagé nach vorne    
10 Passé/ Demi Plié 1. Position 11 Passé/ Demi Plié 1. Position 12 Passé/ Demi Plié 1. Position 13 Passé/ Demi Plié 1. Position 14 Passé/ Demi Plié 1. Position 15 Passé/ Demi Plié 1. Position 16 Passé/ Demi Plié 1. Position
10 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position 11 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position 12 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position 13 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position 15 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position 15 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position 16 Demi-Plié/ Dégagé 2. Position
10 Dégagé nach hinten 11 Dégagé nach hinten 12 Dégagé nach hinten 13 Dégagé nach hinten 16 Dégagé nach hinten 15 Dégagé nach hinten 16 Dégagé nach hinten
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10 Kneelift mit Relevé   11 Kneelift mit Relevé   12 Kneelift mit Relevé   13 Kneelift mit Relevé   14 Kneelift mit Relevé   15 Kneelift mit Relevé   16 Kneelift mit Relevé   
10 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion 11 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion 12 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion 13 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion 14 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion 15 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion 16 Demi-Plié 2. Pos. und Adduktion
10 Plié und Stretch nach hinten 11 Plié und Stretch nach hinten 12 Plié und Stretch nach hinten 13 Plié und Stretch nach hinten 14 Plié und Stretch nach hinten 15 Plié und Stretch nach hinten 16 Plié und Stretch nach hinten
10 Abduktionsübung 11 Abduktionsübung 12 Abduktionsübung 13 Abduktionsübung 14 Abduktionsübung 15 Abduktionsübung 16 Abduktionsübung
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10 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt 11 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt 12 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt 13 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt 14 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt 15 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt 16 Sidebend 2. Pos. & Ausfallschritt
10 Demi Plié und Relevé 1. Position 11 Demi Plié und Relevé 1. Position 12 Demi Plié und Relevé 1. Position 13 Demi Plié und Relevé 1. Position 14 Demi Plié und Relevé 1. Position 15 Demi Plié und Relevé 1. Position 16 Demi Plié und Relevé 1. Position
10 Dégagé nach hinten und Kneelift 11 Dégagé nach hinten und Kneelift 12 Dégagé nach hinten und Kneelift 13 Dégagé nach hinten und Kneelift 14 Dégagé nach hinten und Kneelift 15 Dégagé nach hinten und Kneelift 16 Dégagé nach hinten und Kneelift
10 Relevés im Plié 11 Relevés im Plié 12 Relevés im Plié 13 Relevés im Plié 14 Relevés im Plié 15 Relevés im Plié 16 Relevés im Plié
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10 Beinaußenrotation 1. Position 11 Beinaußenrotation 1. Position 12 Beinaußenrotation 1. Position 13 Beinaußenrotation 1. Position 14 Beinaußenrotation 1. Position 15 Beinaußenrotation 1. Position 16 Beinaußenrotation 1. Position
10 Ausfallschritt und Dégagé 11 Ausfallschritt und Dégagé 12 Ausfallschritt und Dégagé 13 Ausfallschritt und Dégagé 14 Ausfallschritt und Dégagé 15 Ausfallschritt und Dégagé 16 Ausfallschritt und Dégagé
10 Flankenstretch im Plié &Kneelift 11 Flankenstretch im Plié &Kneelift 12 Flankenstretch im Plié &Kneelift 13 Flankenstretch im Plié &Kneelift 14 Flankenstretch im Plié &Kneelift 15 Flankenstretch im Plié &Kneelift 16 Flankenstretch im Plié &Kneelift
10 Leglift nach hinten 11 Leglift nach hinten 12 Leglift nach hinten 13 Leglift nach hinten 14 Leglift nach hinten 15 Leglift nach hinten 16 Leglift nach hinten


