5-Minuten: Hampelmann

Ausgangsstellung: Aufrechter Stand, Beine geschlossen,
Arme seitlich am Korper angelegt

Ubung 1

Ausgangsstellung Beine spreizen Ausgangsstellung
Hande Uber Kopf

Ausgangsstellung Beine spreizen Beine schliefen Beine spreizen Ausgangsstellung
Arme waagrecht Hande Uber Kopf Arme waagrecht

.‘%’ >
Ausgangsstellung Beine spreizen Beine schliefen Beine spreizen wieder zuriick
Arme seitlich unten Arme seitlich oben  Hande uber Kopf bis Ausgangsst.

Ausgangsstellung Beine spreizen Ausgangsstellung
Hande Uber Kopf Beine spreizen

Ausgangsstellung Beine spreizen Beine spreizen Beine spreizen Ausgangsstellung
Arme waagerecht Hande uber Kopf Arme waagrecht

Jede Ubung eine Minute lang durchfiihren - Viel SpaB!



