Wadenheber

Du brauchst! Treppenstufe, kleiner Hocker

Das bringt's! Kraftigung

So geht's! Beide FulR3ballen aufTreppenstufe/Hocker
Fersen sind in der Luft

Fersen langsam anheben

Langsam zurlick in Ausgangsposition

Bewegung wiederholen

Beachte! Oberkorper bleibt immer aufrecht

Ist das noch zu schwer? | ® Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Geht noch mehr? ¢ Einbeinig mit anschlieBendem Beinwechsel
e Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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