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’6bung 1: Wasserkiste tra-gen

3 Satze; 60 Sek. halten

hift- oder schulterbreiter Stand
FulRspitzen zeigen nac_h vorne, 90° im Knie
GesaR, Bauch & unteren Riicken anspannen, - I
Oberkorper mit perménenten. Wandkontakt

Wasserkiste seitlich Gibergeben

e  Ubung 2: Familienoberhaupt

) 3 Satze pro Person; 60 Sek.

. huft- oder schulterbreiter Stand

. Oberkorper leicht nach vorne neigen

. Ausgangsposition immer mittig des Dreiecks
° auf Kommando des gegeniiberliegenden

Partners zu den Gegenstanden laufen

e Ubung 3: Sofaabend mit Getrink

e 4 Satze; 20 Wdh. pro Person

e  FURe permanent mit Boden-/ FuRkontakt
° 90° im Knie, unteren Riicken anspannen
e Arme vor der Brust kreuzen

e alle Oberkorper gleichzeitig zu den Knien

bewegen, seitliche Ubergabe der Flasche
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. /Ubung 4: Familienzusammenhalt

° 5 Satze; 1 Runde.

° V-Sitz eihnehrﬁen, Oberkorper aufrichten

. GesaR, Bauch & unteren Riicken ahspannen,
Hande seitlich anwinkeln -

° Kissenlibergabe tberkopf nach hinten, beim
letzten angekommen nach vorne laufen

° Ubung 5: Flaschen halten frontal

° 1 Satz; maximale Zeit halten

° aufrechter Stand, FiiRe schulterbreit

o Schulterblatter zusammenziehen

° Arme beidseitig durchstrecken

° Flaschen gleichzeitig frontal auf schulterhohe

anheben und halten

° Ubung 6: Familien Hampelmann
° 2 Satze; 60 Sek.
° FiRe aneinander stellen, aufrechter Stand,

Arme seitlich am Korper ablegen

o hiupfen und Beine seitlich abspreizen, gleich-
zeitig Arme durchstrecken und tber den Kopf =
bewegen, wieder Startposition einnehmen
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. Ubung 7: Familienlob

. 4,Satze; 15 Wdh. pro Team

o FiiRe mindestens hiiftbreit oder weiter aus-
einander positionieren, Beine durchstrecken = -~

. EIIenbogén unterhalb der Schultern platzieren,
° Gesals, Bauch & Schulterblatter anspannen
) mit Partner rechts & links abklatschen

e  Ubung 8: FuRBballgolf

° 4 Satze; 6 Schiisse; 3 Schiisse pro Person

. aufrechter Stand, FuRe huftbreit

. Schussfuld nach auBen rotieren

. fester Startpunkt & Zielkreis, Partner steht
hinter dem Zielkreis fur Ballriickgabe

) 1. nur rechts schieBen, 2. nur links schieRen




