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• Beinefefwas·mehr ~ls scnulterbreit auseinander stellen, Zehen leicht nach ,, it~,, ' . . :>,," ' 

1 • adß1e·n·:dreh'en';;JS;fme. in Vorhalte. 
1 .... sJ~·1ang~a;b~t ;n (bis niaJ mal 90 Grad) und wieder strec.ken. 
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(• ACHTUNG: Die Knie' dürfen NICHT'über die Zehenspitzen hinausragen. 
' . i• Den··oherkö"rper gerade halte und nicht nach vorne kippen 
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