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POSITION: Bauchlage
Beine geschlossen, Arme gestreckt.

Rücken gerade halten!

ACHTUNG:

Bewegungsanweisung:
Liegestützhaltung und dann ver-

suchen ein Bein auszuhängen und

abzuspreizen - Gleichgewicht halten

diagonale Hand vom Boden weg...
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POSITION: Bauchlage
Beine geschlossen, Arme gestreckt.

Rücken gerade halten!

ACHTUNG:

Bewegungsanweisung:
Langsam in die Liegestützposition

gehen, dann verschiedene Beinbe-

wegungen durchführen, anziehen,

strecken, einbeinig, beidbeinig...
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