Entenwatscheln

o Ziel Kraftigung der FuBheber, Verbesse-
rung der Koordination

o Durchfiihrung Hocke dich auf den Boden und
watschel wie eine Ente durch euer
Wohnzimmer. Versuche deine Han-
de nicht zu benutzen!

» Steigerung & Watschel 3-mal durch dein
Variante Wohnzimmer!



