Stufe 1: 2x 30 Sekunden halten

Stufe 2; 2x 30 Sekunden halten
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Stufe 3: 2x 45 Sekunden
halten

Wie geht's?: Willst du einen Schneeengel in den Schnee zaubern, aber kein Schnee liegt vor der Haustiir? Dann mach einen
Schneeengel riickwarts! Fiir Stufe 1 legst du dich auf den Bauch und hebst deinen Oberkorper an. Nun hebst du deine Arme so an,
dass diese auf einer Hohe zu deine Schultern stehen. Die Hande sind gespreizt und zeigen nach vorne. Fiir Stufe 2 hebst du ebenfalls
deinen Oberkorper an und deine Hande zeigen gerade nach vorn. Nun lasse deine Arme wahrend der gesamten Ubung abwechselnd
nach oben und unten pendeln. Fiir die 3. Stufe hebst du zusatzlich zu deinem Oberkarper deine Beine an und lasst diese genau wie
deine Arme auch pendeln.

Unser ,,Speck-weg“-Kalender-Projekt von 2019 - gestaltet von unseren
damaligen BFDler*innen — verdient es, wieder ans Licht zu kommen!

Deshalb geben wir die Kalender gegen eine

Spende (Mindestbetrag 5€) ab.

Der gesamte Erlos geht an das @wdr2 Weihnachtswunder. Ihr mochtet
Gutes tun? Dann meldet euch gerne per e-Mail unter
stadtsportbund@mg-sport.de bei uns oder kommt einfach in unserer
Geschaftsstelle vorbei!



https://www.instagram.com/wdr2/

