LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Aerobic Choreographie , Sunrise”

Zahlzeiten | Wiederholungen | Beinbewegungen Armbewegungen
Push Touch forward Chest Press
8 4
Ful tip vorwarts Brustdricken
4 Steps Rolling Arms
forward & back
8 1
4 Schritte Wolle wickeln
vorwarts & rickwarts
Knee Lift Hand to Knee
8 4
Knie hoch Hand zum Knie
Doble Step Touch Swinging Arms
Sideway
8 2
Doppelpendel Wischen
seitwarts
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	Zählzeiten
	4 Steps 
	forward & back

