Bulgarian Lumges
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WMaterial: Kasten, Step-Board, Treppe,
Getrankekiste (auf sicheren Stand achten)

Aufaabe:

Aunsgangsposition: Austallschritt wmit
hinterem Fulk auf einem Kastew

Das vordere Bein wird eive
Schrittweite davor platziert
Oberksrper aufrecht nud die Arme
angewinkelt vor den Oberkirper halten
Das vordere Bein wird abwechselnd
gebengt und aestreckt

o Beinwechsel (30 sec. pro Seite)



