KURZANLEITUNG

Vorgehen

1. Kategorie auswdhlen

2. Level(s) bestimmen

3. Ubungenkarten auswdhlen
Optional Sequenz auswdhlen

4. Knotenpunkte und Tipps beachten

5. Text- und Bildanleitung einhalten
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IHI Kraftigung
_8- Beweglichkeit

@ Gleichgewicht
69 Partner

%757y Level 1 Einsteiger
*%i; Level 2 Fortgeschrittene
*%% Level 3 Kbnner
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Abkiirzungen und lIcons
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Links respektiv rechts
Einatmung respektiv Ausatmung
Einnehmen, Halten und Verlassen der Position

Knotenpunkte Anweisungen, die wdhrend
der ganzen Ubung zu beachten sind

Tipps und nutzliche Hinweise zur Ubung

Symbole
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Form des Kérperteils

Fltgelschlag, leichte Bewegungen
Aktiv in eine Richtung ziehen
Positionieren, in eine Richtung schieben
Richtungsdénderung in der Bewegung
Fortlaufende, kontinuierliche Bewegung
Druckpunkte, aneinander pressen
Gewicht in Boden leiten

Rotation, Schultern nach hinten rollen





