
Widerstandsstufe 1

Das Band unter

Fuß fixiereneinem

Widerstandsstufe 2

Das Band unter

Füßen fixierenbeiden

Widerstandsstufe 3

Das Band in

fixieren

breiter

Fußstellung

Widerstandsstufe 4

Das Band in

fixieren

und Arme überkreuzt

breiter

Fußstellung

Position 1 Position 2
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