Tagliches Workout: «il 2a - Schwimmen zu Hause
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Riickenlage: Brustschwimmen Riickenlage: Riickenbein-Bewegung
¢ Brustarm-Bewegung ¢ Beine wechselseitig heben und senken
¢ Brustbein-Bewegung ¢ Kissen unter Kopf - Kinn zur Brust
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Riickenlage: Riickenarm-Bewegung
e Armkreisen riickwarts wechselseitig

e Kissen zwischen Knien zusammendriicken
e Kérperspannung halten
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Bauchlage:
Brustarm- und
Kraulbein-Bewegung
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¢ Brustbein-Bewegung

Bauchlage: Brustschwimmen
¢ Brustarm-Bewegung
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¢ Brustbein-Bewegung
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Riickenlage: Gleichschlag
e Armkreisen beider Arme riickwarts
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@SPOHOT ”6‘t mit uns - aueh 2u Hause trot2 Pﬂufe”\
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