‘Wer wird Bingokdnig?..

e o 3 i L ) Wer wird Bingokinig?..’

So gehst du vor: So gehst du vor:

Lege dich auf den Bauch und strecke deine Arme weit
vor. Hebe jedes Bein 10-mal gestreckt so hoch wie mog-
lich vom Boden!

Gehe in die Rutschhalte! Schiebe deine Brust knapp iiber
den Boden so weit wie moglich nach vorne, gehe hoch
zum Katzenbuckel und beginne von vorne! 10-mal.

Stelle dich in eine leichte Gratsche. Mache dich so groB
wie moglich (Zehenspitzen, Finger ausstrecken), dann
lasse deine Arme und Oberkorper nach unten fallen
(gestreckte Beine), 10-mal!

om_.ﬁ in den VierfiiBlerstand. Hebe gleichzeitig das rech-
te Bein und den linken Arm gestreckt hoch, dann umge-
kehrt. Jeweils 5-mal!

Lege dich auf den Riicken, winkle deine Beine an. Hebe
deinen Bauch und Po an, bis dein Korper eine Linie
bildet. Strecke ein Bein hoch. Halte diese Stellung und
zdhle langsam bis 20!

Stelle dich mit geschlossenen Beinen ganz gerade hin,
Arme in Vorhalte. Mache 10 Kniebeugen (gerader
Riicken)!
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65|46 2. Filhre die Ubung richtig aus! 6 5|4 |6 2. Fitre die Ubung richtig aus!
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Lege dich auf den Bauch und strecke deine Arme weit
vor. Hebe jedes Bein 10-mal gestreckt so hoch wie mdg-
lich vom Boden!

Gehe in die Rutschhalte! Schiebe deine Brust knapp iiber
den Boden so weit wie mdglich nach vorne, gehe hoch
zum Katzenbuckel und beginne von vorne! 10-mal.

Stelle dich in eine leichte Gratsche. Mache dich so groB
wie mdglich (Zehenspitzen, Finger ausstrecken), dann
lasse deine Arme und Oberkdrper nach unten fallen
(gestreckte Beine), 10-mal!

mmwm in den VierfiiBlerstand. Hebe gleichzeitig das rech-
te Bein und den linken Arm gestreckt hoch, dann umge-
kehrt. Jeweils 5-mal!

Lege dich auf den Riicken, winkle deine Beine an. Hebe
deinen Bauch und Po an, bis dein Kdrper eine Linie
bildet. Strecke ein Bein hoch. Halte diese Stellung und
zdhle langsam bis 20!

Stelle dich mit geschlossenen Beinen ganz gerade hin,
Arme in Vorhalte. Mache 10 Kniebeugen (gerader
Riicken)!



