Name: Handlauf
Kategorie: Mobilisation
Ubungs-ID: MO-06
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Ubungsbeschreibung:

Aus dem normalen Stand werden die Fingerspitzen vor den Ful3spitzen abgestiitzt (1). Aus dieser Ausgangsposition wandern die Hande langsam
nach vorne bis eine liegestutzahnliche Position erreicht wird (2). AnschlieRend die FiRe nach vorne wandern lassen, wahrend die Hande fixiert
bleiben (3). Ist die Ausgangsposition wieder erreicht, wandern die FUfe nun rickwarts, bis sich der Kdrper emeut in einer liegestutzahnlichen
Position befindet. Diese Position erneut kurz halten und die Hande zurick zum Koérper wandern lassen. Den gesamten Vorgang 3-mal

wiederholen.
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