Supermav

Waterial: Watte (Teppich, Tsomatte,
Gymvastikmatte), 0,5 | Flasche

Aunfoabe:

* Ausgangsposition: Bauchlage

o Arme (mit Flasche) und Beine werden
gestreckt angelhoben

* Blick Richtung Bodew, Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule

* Arme werdew langsam angewinkelt und
ansoestreckt, Beine bleiben gestreckt

Zeit: Keine Z@Pr\/or@ala& wer halt am langsten
dureh?



