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1. Kniebeuge

Beschreibung

FuRe etwa hiftbreit aufstellen. Das Gesaf nach hinten fihren

und die Knie beugen. Die Arme nach vorne strecken.

Anschlieend kontrolliert aufrichten.

Ausfuhrung

3 Satze - 10 Wiederholungen

Tempo: Langsam und kontrolliert

Hinweis

Beispielangaben — individuell anpassen.

2. Seitliches Armheben

Beschreibung

Aufrecht stehen und den Arm seitlich bis auf Schulterhohe
anheben. Die Schulter locker lassen. Den Arm anschlieRend

langsam wieder absenken.

Ausfuhrung

2 Satze - 12 Wiederholungen

Seite: Rechts
Tempo: Ruhig anheben und absenken

Hinweis

Beispielangaben — individuell anpassen.
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