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Tagliches Workout: =il &b - Schwimmen zu Hause
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Riickenlage: Brustschwimmen Riickenlage: Riickenschwimmen
¢ beide Arme riickwarts kreisen e Armkreisen riickwarts wechselseitig
® Brustschwimmen ¢ Beine wechselseitig heben und senken
¢ Kérperspannung halten & Kinn zur Brust e Kérperspannung halten & Kinn zur Brust
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Seitlage: rechts Seitschwimmen Seitlage: links Seitschwimmen
¢ rechter Arm lang unter dem Kopf ¢ linker Arm lang unter dem Kopf
¢ linker Arm - Brust-Armbewegung ¢ rechter Arm - Brust-Armbewegung
¢ feste Kérperspannung im Becken e feste Korperspannung im Becken
¢ beide Beine Brust-Beinbewegung ¢ beide Beine Brust-Beinbewegung
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Bauchlage: Riickenlage: Riickengleichschlag
Brustarme & Delphinbeine & Riickenbeine
¢ Brustarmbewegung - Oberkérper mithehmen e beide Arme riick warts kreisen
¢ beide Beine im Rhythmus der Arme ¢ Beine wechselseitig heben & senken
heben & senken ¢ Kinn zur Brust & Kérperspannung halten
¢ Kérperspannung halten
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