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9 x 3 Soforthilfe-Ubungen fiir gutes Uberleben

In diesem Buch findest du folgende Ubungen:

3 Korper und Beine bewegen

i

4 Gesichtbewegen | Mcﬁ
5

5 Hande bewegen

6 Aufwartsbewegung

7 Brust und Rucken stabilisieren

8 Gute Beriihrung ’I’%
9 Kraft-Bewegung ﬂ

-

Alle 9x3 Ubungen auf

den Seiten 16/17.
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einen Blick findest du auf
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