Brasil®
Riickenfit Arbeiten

Die Brasil mit kleinen, Die Brasil mit kleinen,
schnellen Bewegungen in schnellen Bewegungen in
Langsrichtung bewegen. Querrichtung bewegen
Dauer: 2-3x 20 sec Dauer: 2-3x 20 sec

Arme nach oben strecken.
Brasil in kleinen Bewegungen
Arme (iber die Seite nach nach vorne und hinten
oben heben und senken. bewegen.

Dauer: 3x 15 Wiederholungen

Oberkorper mit geradem
Riicken nach vorne neigen.
Brasil in kleinen
Bewegungen nach oben
und unten bewegen.
Dauer: 2-3x 20 sec

Arme auf Hohe des Brust-
korbs und Brasil in kleinen
Bewegungen nach oben und
unten bewegen.

Dauer: 2-3x 20 sec

Dauer: 2-3x 20 sec

Einbeinstand. Ein Arm
schiittelt oben, der andere
Arm parallel zum Kdrper vor
und zuriick.

Arm- und Beinwechsel.
Dauer: 20-30 sec

Einbeinstand. Brasil in

gropen Bewegungen vor Standwaage. Brasil in
dem Kdrper nach oben kleinen Bewegungen auf
und unten bewegen. Schulterhdhe neben dem
Beinwechsel. Korper vor und zuriick
Dauer: 20-30 sec bewegen.
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