8 . BAfuskzeps Dehnupg 1. Kl appmesser I m Stajnd 2. Windm¢ghl e
Den R¢cken in die Lange zi Gl eichseitig: Arm und Blin mIincID@tn Reskeacuy gl ichst gelstreck
Die Hande Richtung Schul ter b ann@ahern oder zusammehfc¢hrgn M Wechsel einen Arm diagonal Ric

und wieder am Boden albl ege Mitte
7 . Schul termobil i s 3. Heft mobi l i sati on v|or
i bungt@x wieder hol en |(
| Trai ningsp&nRwmden
Der obere Arm beschreibt grjC: _ .

Bauchnabel einziehen, ganz Alternativ: angewinkglt
6. Schaukel 5. Ausfallschritt |mit 4. H¢ftmobilisation vion au
Al ternativ: nur die Beine| Ri cHt ungAlDeerkrea tsitw:e ctkiemt er es Knile am Al ternativ: angewinkgltes B




