Such dir einen freien Platz im Raum' Hére zuerst Su’f zu und befol.ge dann

die Anweisungen! Schau dabei immer zu deiner Trainerin'

— Geh 3 Schritte nach vor!

— Geh 2 Schritte zuriick und einen Schritt seitlich nach Llinks!
— Geh 1 Schritt zuruck und zwei Schritte nach rechts!

— Geh 3 Schritte nach links und 3 Schritte nach vor!

— Geh 3 Schritte zurtick und 2 Schritte nach rechts!

Fuhre alle Ubunsen zwei weitere Male durch: Ix quf ZehensPiTzen, Ix auf
den Fersen gehend

Stell dich enTqunnT in den Raum, die Beine hi.’lfﬂorei’f, die Arme 3erade zZu

beiden Seiten ausses’freck’f.
SchlieBe die Augen!

Nun werden dir Sackchen auf den Kérper Sel.es’f.

Benenne das KérperTeiL Wo spﬁrsT du das Sackchen 2 Z.B. Llinker Arm,
rechte Schulter, linke Hand, Kopf, linker FuB, ...

AnschlieBend schattle nur dieses Kérperfeil., sodass das Sackchen

heru nTerfa LLt.

Variante:

2 Sackchen werden aufgel.egf, nur je eines soll herunfergeschﬁﬁeu werden
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