Jumping Jacks

Waterial: ---

Aufoabe:

o Ausgangsposition: lockerer Stawd,
Arime hangen nach unten

o Kbrperspannng aunftbanew, Arme
gestreckt

o Absprung gerade vach obew

o Walhrend dew Spruvay werden die Arime
seltwarts vach oben gefilrt und die
Beine auseinander

Zeit: 1min. (Hinweis: Breite der Beinstellung
markieren)



