Vierfiikler

WMaterial: Watte (Teppich, Tsomatte,
Gymvastikimatte)

Aufoabe:

* Ausgangsposition: Vierfiblerstand

o abwechselnd linkes Bein und rechten
Arm, bzw, rechtes Bein und linken
Arm strecken

* Arm und Beiv muss Voll gestreckt seiv
mid bis zur Waagerechten angehoben
werdew

* Der Riicken bleibt immer gerade, der
Kopf bleilt v Verlangerung der
Wirbelsaule

zelt: 45sec.



