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Energy Breaks - Bewegung: Balance

Die Teilnehmenden 16sen mit dieser Ubung verspannte Gelenke und wahren die Beweglichkeit
des oberen Riickens.

Auf einem Bein stehen, das Knie des anderen Beines anwinkeln, 15 Sekunden halten und wieder senken. Bein
wechseln.

Variation
schwieriger

Linkes Knie anwinkeln und mit der linken Hand am Fussknochel fassen, an das Gesass driicken und das Knie
nach hinten hochziehen. Diese Position ca. 20 Sekunden halten. Bein wechseln.
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