- So | :e moelich 2 x im Wechsel den
o lange wie mogfic Oberkérper zur Seite neigen -
auf einem Bein stehen :

im breiten Stand

4 x die Arme
zur Seite hochziehen -
mit angewinkelten Armen

' 3 x das Bein angewinkelt
nach hinten heben

S : 6 Sekunden mit
5 x Seilspringen - § den Armen paddeln -
mit geschlossenen Beinen mit gebeugten Beinen,
: Riicken gestreckt
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- 2 x im Wechsel den Riicken
strecken und rund machen -
mit gebeugten Beinen
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3 x das Bein angewinkelt 4 Sekunden auf den
zur Seite offnen - Hénden und Fiien stiitzen -
im Einbeinstand Bauchnabel reinziehen

- 10 Sekunden Scherenspriinge

5 x die Arme nach
hinten hochziehen -
mit angewinkelten Armen
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Fortgeschrittene Fortgeschrittene




- 10 Sekunden die Schulterblitter [E 2 x die Arme nach oben
hinten zusammenziehen - 5
mit angewinkelten Armen

ins V strecken und
nach unten ins W ziehen -
Riicken gestreckt

4 x im Wechsel den Kopf

3 x die Schultern : zur linken und rechten
nach hinten kreisen Schulter neigen -

Schultern unten lassen

m 6 x die Hande vor der Brust

5 x im Wechsel fest zusammendriicken -
die Knie nach oben ziehen Ellenbogen nach auRen

Beinmuskulatur Arm- und Brustmuskulatur







