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WUrﬂe und mache der PunHzah[ en+s|9rechend die Ubung

Du wUrfeLﬁ so LangeJ bis dujede Ubung einmal 9emac|n+ hast

Falls du die 1 schon 9emac|n+ hast sie aber wieder wi)rfe[s+J
darfs+ du diese Uknung nochmals machen. Du kannst bei einigen

Uknungen das andere Bein oder die Seite wechseln.

Denke daran, injeder Uknung einen Moment so still zubleiben
(zdh[e Langsam auf ’|O)
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