


BANMK-FAHNE | 3

O: Belaste Vd_fsichtig U'sPo und Schulter.



BANK-KNIESTAND

O: Belaste vorsichtig U’s Po und Schulter.  O: Nicht die Wirbe



BANK-KERZE 5




BANK-SCHWEBESITZ IR 6

0O: Setze dich zuerst auf U und strecke dann
deine Beine. '

‘ O: Nicht auf'dle Lgn!denWirbéls’éulé setzen!



BANK-STAND 1




BANK-STAND 2 * 8

O: stelle dich mit einem Fuf
aufUsPound mit
dem anderen FuB auf die
Schultern.




BANK-STANDWAAGE 9

0: Steli lch etst mit _bei'd'_ef
Beinen-auf U, gehe dann
vorsichtig in die Standwaage.




EINBEINIGER BANK-STAND 10

S

0 Stelle dich zuerst mit!
. FuBenaufl. ..




