Wanda Walfisch
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Ich kann...

(1) im Wasser gleiten
ohne viel Wirbel zu erzeugen!
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(3) meine ArrJne und
Hande bis auf Schulterhohe
und dann nach innen ziehen!

(5) nach dem Einatmen
meinen Kopf wieder ins
Wasser stecken und die
Fersen anziehen!

(7) nach der Streckung im
Wasser gleiten und mit dem
Kopf im Wasser ausatmen!
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(2) bei der Armbewegung nach
dem Gleiten meinen Kopf
unter Wasser halten!
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(4) wahrend ich die Arme nach
innen ziehe meinen
Oberkorper aus dem Wasser
heben und einatmen!
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(6) die Beine und Arme
strecken. Die Ful3spitzen
zeigen nach auBen und die
Handflachen nach oben!
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