
Kopfstand 

45 Sekunden Kopfstand.  

Bilde ein Dreieck zwischen Kopf und den Händen, richte dich auf indem du mit den Füssen so nahe 
wie möglich zu den Händen gehst. Wenn der Oberkörper fast senkrecht ist, spanne deinen Rumpf 
und hebe deine Beine langsam an.  
 


