2) Balance.
Einbeinstand. Das
Brustbein heben,
den Bauchnabel
sanft nach innen
ziehen. Mit langen
Armen Uber dem
Kopf mini moves

ausfiihren. 15

Sekunden.

Beinwechsel.

6) Koordination.
Jonglierbewegungen
mit zwei Brasils
ausfiihren. Als
Steigerung auf einem
Bein stehen.

3) Balance.
Zehenstand. Mit
gestreckten Armen
Uber dem Kopf mini
moves ausfiihren.
15 Sekunden.

1) Aufrechter
Stand. Im Wechsel
rechts und links ein

Brasil werfen und

fangen. Jede Seite

10-15 mal.

2) Etwas vom
Stuhl
aufstehen und
mit den Brasil's
im Wechsel
rechts und
links auf den
Tisch
trommeln. 1
Minute lang.

R

6) Aufrechter
Sitz. Die Brasil'
rechts und link

die Schulter

((w )

gleichzeitig tiber

shaken. 30 Sek.

S
S

4) Zehen- Stand. Beide

Arme liber dem Korper

ausstrecken und 20 Sek.
kleine Hackbewegungen
mit den Brasil's ausfiihren.

) X0

3) Aufrechter Stand.
20 Sek. kleine
Hackbewegungen vor
dem Korper ausfiihren.
Als Steigerung auf
einem Bein stehen!

1) Stabiler
Ricken.
Aufrechter
Stand. Mit
langen
Armen mini
moves vor
dem
Brustbein
ausfiihren.
30
Sekunden.
L
4 ¢ (
Rﬁckenslrecker. ) . /| Koordination.
Etwas in die Im Wechsel
Hocke gehen. mit der
Beide Arme in r.echten und
Verléangerung linken Ha.nd
des Rumpfes ein Brasil
ausstrecken. werfen und
Mini moves fangen. Jede
ausfiihren. 15 Seite 10-15
Sekunden. mal.
.
A
ol 'l'noves 7) Stabile 7
atsiinten, Kérpermitte. Im "\ 7 /‘
Pau‘se, c!atm Sitzen die Brasils | _ q @
e im Wechsel rechts N A
moves noch | |\ nd links Giber die g K™
. einiial Schulter shaken.
wiederholen 20 Sakunden.
A/

2) Brasil im
Wechsel mit der
5 rechten und linken
Hand hinter
Riicken
\  ubergeben. )

7 TR
[ 1) Strecken

und rakeln, das
durchblutet die

| Muskulatur.
N A

\ 3 ) |3)10-15 mal den Riicken

i runden und aufrichten.
Die Hande dabei weit
offnen!

Geist wach! )

4) 20 Sekunden

"HASK @

™

mini moves vor/
zurlick, Pause,
noch einmal.

N\
@ 6 )
s o =
! - — 5) 20 Sekunden,
6) Im \| Pause, und noch
A8 Wechsel die einmal mini
Kl Brasil moves. Arme in
~ N hochwerfen Verlangerung
¥ | und fangen. des
= | Diese Ubung Oberkorpers.
machtden |\ Y,

©rocu
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5) Das Gesal etwas
vom Stuhl abheben,
den Oberkérper
diagonal nach vorne
neigen. Nun 20 Sek.
kleine
Hackbewegungen mit
den Brasil's ausfiihren.

PR o~ ~

4) Bauchmuskulatur.Beide FiiBe
gleichzeitig vom Boden
wegdriicken . 10-5 mal.

3 \ ©

y 0

1) Waden Training.
Beide Fersen
heben und
senken. 20-30
Wiederholungen.

3) Beweglichkeit \

Brustwirbelsaule.
10-15 mal jede

Seite.

g

7w
F‘ (2) - 2) Venengymnastik.
¢ N oA

\e
”

| .

Die FuBspitzen und 5 k ‘ 5)
Fersen im Wechsel heben - Riickenmuskulatur.
und senken. 20-30 Den Oberkérper
_ Wiederholungen. leicht nach vorne
neigen. Kleine
Hackbewegungen
\ ' mit den Armen. 20
\ 7) Dehnung Sek L

Oberschenkelvorder
seite. 20 Sek. halten.

8) Dehnung
Brustmuskulatur. 20

Sek. halten.

)

6) Dehnung

Oberschenk

elrlickseite.
20 Sek.
halten.

-




