Aufwarmen/Herz-Kreislauf



Auf der Stelle gehen

Enge/weite Schritte
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Arme entgegengesetzt m

Ca. 3 Minuten



Anziehen

A

* Knie anziehen

* Fersen anziehen

* Je 2 Minuten




Uberkreuz

* Knie Uberkreuz anziehen

* Ellenbogen gegengleich zum Knie fihren

* (Ca. 2 Minuten
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Arme entgegengesetzt nach vorne/h
schwingen lassen
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Bei jedem Schwung leicht

gehen

Ca. 2 Minuten



Kreisen

e Arme vorwarts/rickwarts kreisen

e Schultern vorwarts/ruckwarts kreisen

* Je 2 Minuten




Strecken

* Auf den Zehenspitzen wippen

* Abwechselnd mit dem rechten und linken
Arm weit nach oben greifen

* (Ca. 2 Minuten




Viel Spals!



