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Schwingen (Beine)

1. Schritt
Stitzen Sie sich auf einem Stuhl ab
(Stuhl muss fest stehen), achten Sie
auf einen aufrechten Stand.

2. Schritt
Schwingen Sie das innen stehende Bein
gestreckt vor und zurlick (das Anheben
der Ferse des Standbeins erleichtert das
Durchschwingen).

3. Schritt
Achten Sie auf einen stabilen und
aufrechten Oberkorper.

Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal,
auch mit dem linken Bein.



