
Übungen – Unser Schwimmersatz 

Übung 1 

 

 

 

Oder: 

 

 

 

 

Übung 2 

 

 

 

Diese Position 30 Sekunden halten. 

 

Diese Position 30 Sekunden halten. 

 

Arme und Beine 1 Minute lang nach 

oben halten oder auf und ab 

bewegen. 

 


