Ubungen zur Kriftigung und Stabilisierung des Kérpers

Einbeinstand: 60-120 Sekunden Hund: 90-120 Sekunden
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Krokodilsiibung 1:10 lange Atemziige




Kiste: 90-120 Sekunden

Schrittstellung: 90-120 Sekunden

Vorwiirtsbeuge: 120-180 Sekunden




Vogel: Arme 20 mal vor und zuriick

Stabi-Ubung I1: 10 mal vor und zuriick
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Sonnengruf}: 12-24 Runden

Baum: mit geschlossenen Augen, 60 Sekunden Boot: 90-120 Sekunden

Heuschrecke: 60-90 Sekunden Tisch: 60-90 Sekunden




