Bleilt in Bewegung

Thr braucht
als Watergrund

gute Musik und

einen Ball

L
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WMacht ench eure Musik an.

—Setet euch anf die Matte und setet die Hande (wach hinten) und die Filke
aunf die Watte, versucht jetet den Ksrper nach oben zu driicken.

- Nehmt den Ball dazu, setet ench anf den Boden und werft den Ball in die
Luft uvd fangt ihn wieder auf.

— Setet euch wieder anf den Po und bewegt den Ball ilber Kopf nach hintew
und wach vorne.

—>Dreht euchh um und nelhmt den Ball zwischen die Beine und versucht den
ganzen Korper vach oben und davn nach uwten zu heben,

—Setzt den Ball immer rechts und links von euch anf den Boden anf.
—Stellt euch i und lasst den Ball tanzen, auf und nieder.

—>Stellt eivev Ful anf den Ball und driickt euch mit gestreckte Beiven vach
olen.

—Beweat dev Ball durch die Beine durch, vou rechts nach hinten durch die

Beine nach links.



