Thema: Aufwarmen Schulter

Arme seitlich austrecken,
erst kleine, dann etwas
groflere Kreise beschreiben. |
max.1 bis 2 Minuten |

2. Arme anwinkeln,
auf Schulterhéhe heben,
nach auf3en und wieder
zurlck bewegen.
max. 1 bis 2 Minuten
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3. Arme seitlich ausstrecken,
dann Gber dem Kopf
zusammenfuhren. | |
max. 1 bis 2 Minuten ’. N
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Quelle: Nina Soentgerath / www.fitforfun.de
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