Hand und Fuss iiber Kreuz zusammenfiihren im Stand

Unterkorper: Oberschenkelmuskulatur, Wadenmuskulatur, Adduktoren

Aufrechter Stand auf den Zehenspitzen, abwechslungsweise hiipfend einen Fuss heben und ihn mit der - -
Hand libers Kreuz auf H6he der Hiifte vor dem Kérper beriihren

Achtung: Fersen nicht vollstdndig absetzen.

Erleichtern: Fuss weniger heben.

Erschweren: Fuss hoher heben, Zusatzgewicht an den Beinen.
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