
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Challenge Heute: 

6x 1 Minute Unterarmstütz 

• Unterarme am Boden 

• Hüfte strecken (parallel zu Boden) 

• Körperspannung halten 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


