WMaterial: fest stehender Stuhl (evt. gegew eine

Wand stellen, um ihn gegen Verrutschen
20 sichern)

Aufoabe:
o AUSGangsposition: Liegestittzposition
riicklings, die Hande aunf dem Stuhl
o Oberkirper vach hinten unten absenken
bis der Riicken fast dew Stuhl berilhrt
e Die Beine sind leicht angewinkelt

zelt: 20 sec.



