Waterial:

Aunfoabe:

Zeit:

Wavdsitzen

Feste Wawnd

o Ausgangsposition: Ridcken wird an die
Wand gelehnt (Schulterblatter und
kompletter Rilcken halten Kowtakt)

e Die Fiilke werden eine
Oberschevkellange entfernt von der
Wand anfaestellt (Ober- und
Unterschenkel bilden einen Winkel vou
ca. a0°)

wer halt am langstew durch?



