MEDIFIT [T FUSSROUTINE

Schritt nach vorn
gegen Widerstand,
Standful3 bleibt stabil

Schritt nach hinten

gegen Widerstand,
StandfuB3 bleibt stabil

Bein gegen Widerstand
nach auBen fuhren

Bein gegen Widerstand
nach innen fuhren

Sprung aus kleiner
Hohe mit stabiler
Landung

Ziehe bei allen Ubungen den groBen Zeh hoch.
Jede Ubung 3 x 15 Wiederholungen.
Fiir besseres Gleichgewicht gerne irgendwo festhalten.

MediFit Cottbus, Tim Reinke, orientiert an IAOM



