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JUMPING JACK

\ Intensivitat der

| & Muskelbelastung
= stark

= weniger stark

"
é TUCmove

« springe aus dem Stand in die
Gratsche und ziehe zeitgleich
die Arme Uber den Kopf.

« springe anschliel3end zuruck
in den Schulterbreiten Stand
und bringt die Hande an die
Hufte.

TIPP: Je temporeicher der
Wechsel zwischen den zwei
Positionen, desto intensiver
ist die Ubung.

beeaent shulieren Gesundheitspartner
studieren bewegt




