Armgleiten

Armgleiten

Sie sitzen aufrecht und drehen bei
entspanntem Schultergiirtel die
leicht unterhalb der Waagerechten
gestreckten Arme gegensinnig.

Das Tempo ist ruhig und gleich-
mafdig.

Dabei schauen Sie jeweils zu der
Seite, auf der der Daumen nach
unten zeigt.




