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5 Minuten fiir die FiiRe
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Wir haben fiir Sie einige Ubungen zusammenge-

Mit beiden FiRen ein Handtuch aus-
breiten und wieder zusammenlegen

Mit allen funf Zehen ei-
nen Bleistift aufheben

.Die grofe Zehe nach
Innen von den ande-
ren Zehen abspreizen

Zehen einkrallen und FuBinnen- |
rand hochziehen. Die Ferse
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-"_ dabei die zep nderspreizen, ohne ibt dabei auf dem Boden

m— N hochZUZiehen

Mit beiden FuRen eine Zeitung
serreifen und die Schnipsel mit
den Zehen wieder einsammln




