OBERARMISTAND ' 1

o e e i
O: Bringe zuerst deinen Po  U: Lasse deinen Riicken
Uber die Schultern, ~ dabei gerade.

strecke dann die Beine.
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0: Bringe zuerst deinen Po tber die Schultern,  H: Du musst rechtzeitig zufassen!
strecke dann die Beine nach oben.



STUHL 2

'e;:M s i
O: Steige zuerst auf U. Verlagert dann euren Langsam auf- und abbauen.
Korper nach hinten. Wenn die Ubung nicht
gelingt, versucht Ubung Nr. 57.
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Versucht diese Ubung. Langsam auf- und abbauen.
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GALIONSFIGUR 2

O: Umfasse U's Handgelenke, steige auf U, Langsam auf- und abbauen.
lehnt euch dann beide nach auBen.

Wenn die Ubung nicht gelingt,

versucht Ubung Nr. 58.



FAHNE

O: Hange deinen FuB hinter U’s Nacken ein. Langsam auf- und abbauen.
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Konnt ihr diese Ubung?
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GALIONSFIGUR 3

Versucht diese Ubung.

Langsam das Gewicht verlagern.



FLIEGER AUF DEN UNTERSCHENKELN




Versucht diese Ubung.





