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Hocker-Gymnastik

> den Gymnastik-Hocker evtl. an eine Wand stellen:
mit geradem Oberkdrper auf den Hocker setzen (aufrecht), Riicken evtl. an die
Wand lehnen, Bauch einziehen, Brust raus, Oberkdérper bildet vom Kopf bis zum
PO eine Linie, Beine leicht 6ffnen, FliBe etwas vor den Knien fest auf den Boden
stellen, Arme hdngen locker an der Seite
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> den Hocker an einen Tisch stellen:
mit geradem Oberkdrper auf den Hocker setzen (aufrecht), Beine leicht 6ffnen,
FliBe etwas vor den Knien fest auf den Boden stellen



Fit mit Isa - Tuttlingen - www.isa-tut.de
Seite 3

-> vor den Hocker knien, mit den Handen an den Stuhlbeinen rechts und links
festhalten (auf Standsicherheit achten)

> den Gymnastik-Hocker evtl. an eine Wand stellen:
mit geradem Oberkdrper auf den Hocker setzen (aufrecht)




