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Ubung 1/3

Startposition

Auf dem Riicken liegend

Ausfiihrung

Schwingen Sie abwechselnd den rechten und linken Arm nach oben/hinten und nach unten/vorwarts
(Hackbewegung).

Wiederholen

Freie Wiederholungszahl
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Ubung 2/3

Startposition

Auf einem Hocker vor einem Spiegel sitzend, die Arme angehoben, die Ellbogen angewinkelt und die Handflachen
vor dem Kérper auf Brusthéhe 10-20 cm gefaltet.

Ausfiihrung

Fuhren Sie die Arme nach hinten und dann wieder nach vorne, wahrend Sie sich im Spiegel betrachten.

fY\

Wiederholen

Freie Wiederholungszahl
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Ubung 3/3

Startposition

Mit dem Riicken zur Wand stehend und den Ball zwischen Riicken und Wand haltend.

A

Ausfiihrung

Rollen Sie den Ball seitwarts vom Riicken zur Brust, wéhrend Sie Seitwartsschritte machen und sich um lhren eigenen
Kérperachse drehen.

Wiederholen

Freie Wiederholungszahl
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