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1.Arme kreisen: .
o Vorwartskreise: 5 Wiederholungen =l kreisen:
° Rickwértskreisen: 5 Wiederholungen ° Kreiseim Uhrzeigersinn: 10 Sekunden
o Kreise in entgegengesetzter ° Kreise gegen den Uhrzeigersinn: 10
Richtung: 5 Wiederholungen Sekunden
- Finger
em Be! . nd die Fing
as tiefer jnem Bei S inger
o yorne, die Kni TW A auf e hen“'- i e\gef\ﬂg )
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Halten St€! . Daumen auf " gerhoten
Gleichgew'c wiederno! ng
: Oberkorper: —
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5. Lunges mit re; : olungen pr 6. Seitlic , iederholungen P
o Fuhren Sie 5 Wiedern 3 o Fuhren Sie 7 Wiede
eite durch itt den Seite durch _ en Sie
o SDrehen Sie beim Ausfallschrit . Treten Sie 2ur seite und halt
Oberkorper dabei ein Bein gerade

' 7. auf der Stelle 8ehen:
o G.ehe.m Sie kurz auf der Stelle. Stellen
Sie sich auf ein Bein, halten Sie den
:opf nach hinten ung schlieBen Sie dje
) ngsn.fehen Sie langsam in die Hocke
lederholen Sj i
— ie5 Wlederholungen pro

8. Zehenstand auf und abwippen:
© 20 Sekunden lang durchfiihren
© Stehen Sie auf den Zehenspitzen
und senken Sie sich dann ab
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