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1 Sonnengruf3 - Einzelposition

Ausgangsposition - wie vorgegeben

6056

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

ﬁ-"—‘/ Vi,

Sétze 3-5
Wdh.  15-20 pro Satz

2 Liegestltz - beidarmig

ES Ausgangsposition - wie vorgegeben
Bewegungsablauf - wie vorgegeben
Sétze 3-5
Wdh.  10-20 pro Satz
3 Brucke
5 Ausgangsposition - wie vorgegeben
Bewegungsablauf - wie vorgegeben
Endposition - wie vorgegeben
Sétze 3-5
Wdh.  10-20 pro Satz
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4 Tisch

Sétze 3-5

Wdh.  10-20 pro Seite

Ausgangsposition - wie vorgegeben

6570

Bewegungsablauf 1 Bein anheben und langsam nach oben und unten pendeln. Oben
und unten jeweils 3 sec. Pause.

5 Kakerlake
5 Ausgangsposition - wie vorgegeben
% Bewegungsablauf - wie vorgegeben
Sétze 3-5
Wdh.  10-20 pro Seite
6 Liegestitz (verkirzt)
= Ausgangsposition - wie vorgegeben
Bewegungsablauf - wie vorgegeben
Sétze 3-5
Wdh.  30-30 pro Satz
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