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Im Wechsel aus der Position mit ausge- ...mit den Beinen zusammenspringen und Gleiche Beinbeweguﬁg; die Arme werden
breiteten Armen und breiten Beinen... die Arme iiber den Kopf fiihren. gerade auf und ab gefiihrt.
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Armwringen
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Die Handfldchen zeigen zur Decke; ein Nun dreht der verdrehte Arm wieder auf Der Oberkorper dabei stets in Richtung
Arm ist um fast 180° gedreht. und der andere dreht. des nicht verdrehten Arms verlagern.

20s Q

Armkreisen

Die ausgestreckten Arme in einer kleinen Die Bewegung immer groBer werden las- Diese Bewegungen einmal vorwérts und
Bewegung kreisen lassen. sen und auch das Tempo variieren. einmal riickwarts durchfiihren.
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Kniebeuge
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angsamer und kontrollierter Bewe-
gung das hintere Knie zum Boden bringen. Der Abdruck erfolgt iiber die Ferse.
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