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Schwingen (seitlich)

1. Schritt
In hiiftbreitem Stand gehen Sie zum
Schwungholen locker in die Knie.
Kreuzen Sie dabei Ihre Arme vor
Ihrem Oberkorper.

2. Schritt
Schwingen Sie nun mit gestreck-
ten Armen seitlich nach oben und
heben Sie in der Streckung lhre
Fersen an.

3. Schritt
Schwingen Sie nach Belieben
5-10 Mal komplett seitlich nach
oben und zurtick.




