: : : 2 x im Wechsel
1x auf einem Bein um die Arme nach oben und

die eigene Achse drehen mit gestreckten Beinen
: Richtung Boden strecken

4 x mit geschlossenen
Beinen nach links und
4 x nach rechts springen

Armen in die Luft boxen

5 x im Wechsel das Knie Sopae R
m seitlich heben und den m DL e [l G LT

Ellenbogen auf der selben
Seite zum Knie fiihren
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