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Ausgangsposition:
Bauchlage

« Arme und Beine sind lang nach vorne
bzw. hinten ausgestreckt

* hebe nun langsam und gleichzeitig
deine Arme und Beine an

« FUhre deine Arme in einem
Kreisbogen zu deinen Beinen und
wieder zurlick

bewegt studigren
studieren bewegt

porerer )

TUCmove




