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Tief einatmen & die Arme zu Decke strecken, ausatmen und
nach unten beugen (3-5 Wiederholungen)
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Zehenspitzen — Fersen (10 — 15 Wiederholungen)
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Kniebeugen (8-12 Wiederholungen)
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Bein Abduktion — zur Seite abspreizen (8 — 12
Wiederholungen pro Seite)
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Oberkorper leicht nach rechts und links schwingen, Arme
entspannt hangen lassen

| o

7 Ubungsablaufe mit Bildern



%) Remote
Health

B Standing Cross-Crunch (6-8 Wiederholungen pro Seite)
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Schwimmen im Stehen (10-15 Wiederholungen pro Seite)
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a Adler — Arme neben Korper ausstrecken und auf und ab
schwingen (10 — 15 Wiederholungen pro Seite)
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B Abwechselnd nach oben und vorne boxen (8 — 12
Wiederholungen pro Seite)
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Wieder tief einatmen & die Arme zu Decke strecken,
ausatmen und nach unten beugen (3-5 Wiederholungen)
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