Die Schere &

e diese Stellung und zahle

Halt
0. Mache eine

langsam auf 1
Pause. Wiederhole 3 Mal!



Das harte Brett <&
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e Stellung und zahle
0. Mache eine

™ |angsam auf 1
3 Mal!

Pause. Wiederho\e



BeiBza nge _ S

—=—— " - ?

Halte diese stellung und zahle
langsam auf 10. Mache eine

Pause. Wiederhole 3 Mal!



Halte diese Stellung und zahle
uf 10. Mache eine

langsam a
derhole 3 Mal!

Pause. Wie



Die Verlangerung

Halte dieseé stellung und
zahle langsam auf 10.
Wiederhole 5 Mal!



Hebe den Klotz an deine

- ctliayy
FulBe. Wiederhole 10 Mal!



Halte diese Stellung und zahle
langsam auf 10. Mache eine Pause.

Wiederhole 5 Mal!



rund herum




Elsza pfen

-
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diese Stellung und zahle
10. Mache eine



Liegestutz




leichte Liegestutz

Le.ichte LiegestUtzUbung!
Wiederhole 5 Mall



Bewegte Brucke




Bewege dich seitlich entlang

der Holme.



Gegenverkehr







Bewege dich seitlich entlang

der Holme.



Bewege dich vorwarts entlang

— % der Holme.



) Bewege dich vorwarts entlang

der Holme.



Korper-ABC

Formt mit euren Korpern
einen Buchstaben!




1 Mal rundherum

Halte dich die ganze Zeit
mit beiden Handen an



gewege dich vorwarts entlang

der Linien.




Bewege dich seitlich entlang

der Linien.



Juf den Linien




Korper- Zahlen |




Gegenverkehr

Kommt aneinander
vorbei, ohne den
Boden zu beruhren!




Berg und Tal ‘

Erfindet weitere
Figuren!



Macht alles genau
gleich!




weltere

spiegelverkehrt






Korper-ABC

Formt mit euren Korpern
einen Buchstaben!




Der Sé[‘mwém |

Erfindet wellere
Figuren!




K6rper-ABC

Erfindet weltere
guchstaben!




Gegenverkehr

vorbei, ohne den
Boden zu beriihren!



Korper-ABC

Erfindet weitere
Buchstaben!


















Die Hockwende &

Springe in der Hockwende
entlang der Bank.
Wiederhole 3 Mal!



