BLICKPUNKT FRAUEN SENIOREN JUGEND POLIZEI DJJV  FACHTEIL .

FUSSSCHWUNG ZU
FERSENTRITT

Andy steht hinter dem Stuhl. Er dreht die
Hifte nach links ein und schwingt das
Bein links hoch, tuber den Stuhl hinweg
nach aufRen und rechts mit zusatzlichem
Krafteinsatz zu einem Fersentritt nach un-
ten. Diese Ubung kann auch in umgekehr-
ter Reihenfolge ausgefiihrt werden.
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