
BALANCE TREE BALANCED WARRIOR SEAGULL BALANCE YOGI SQUAT

SIDE CRUNCH BALANCED PUSH-UPSIDE PLANK BUTT PUMPS
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PIL & PED 
ÜBUNGEN | EXCERSISES

BOAT IN BALANCE BRIDGE FLYING BOAT SIDE CRUNCHES

SQUAT IN BALANCE PANCAKE TWISTSTEP STEP SUNRISE

Alle Übungen sind sowohl mit PIL&PED als auch mit PED möglich.
These exercises apply to the PIL/PED cushion set and to the PED cushion only.
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