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1. Ausgangsstellung:

Kleine Gratschstellung der Beine.
Arme zur Ausgangsstellung.

Ausfiihrung:

Arme kreisen, zuerst mit kleinen
Kreisen beginnen, dann steigern
bis zum maximalen Ausschlag,
dann kleiner werden. Etwa 10 Krei-
se grosser und 10 Kreise kleiner
werdend. Pause flir 5 Sekunden.
Gleiche Ubung, aber Arme nach
hinten kreisend.

2. Ausgangsstellung:

Aus Stand. Arme locker (Knie blei-
ben gestreckt).

Ausfiihrung:

Rumpfwippen vorwarts 4 x, Nach-
wippen.
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3. Ausgangsstellung:

Aus Stand. Gratschstellung, Arme
in Hlftstltze.

Ausfiihrung:

Rumpfkreisen, zunachst 5 x links,
dann 5 x rechts.

4. Ausgangsstellung:

Aus Stand. Innenflache der rechten
Hand seitlich an den Kopf legen.

Ausfiihrung:

Kopf gegen den Widerstand der
Hand mit maximaler Kraft 3 Sekun-
den zur Seite neigen. Gleiche
Ubung links.

5. Ausgangsstellung:

Gratschstellung. Fersen auf dem
Boden halten.

Ausfiihrung:
Arme Uber den Kopf heben und tief
einatmen. Aus der maximalen

Strecke in die Kniebeuge fallen
lassen. Arme herunterfallen lassen
und dabei tief ausatmen. In den
Knien nachwippen. 4 x die ganze

234 Ubung wiederholen.
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6. Ausgangsstellung:

Aus Stand. Arme vor dem Kaérper in
Schlaghalte.

Ausfiihrung:

Die Finger beider Hande ineinan-
derhaken und 3 Sekunden lang mit
maximaler Kraft versuchen ausein-
anderzuziehen.

7. Ausgangsstellung:
Auf dem Stuhl.

Ausfiihrung:

Arme zur Hochhalte, Oberkérper
rechts seitwarts beugen, rechten
Arm (seitwérts) fallen lassen, glei-
che Ubung links. 5—8 x rechts und
links.

8. Ausgangsstellung:
Aus Stand.

Ausfiihrung:

Hopserhiipfen mit Armschwingen
vorwarts und ruckwarts, links und
rechts. 30—45 Sekunden. 120—140
X in der Minute.

(Zeichnungen: Rico Casparis)
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