Unser Glirtel, den wir zum Karate-Training anziehen, hei3t Obi.

Wir missen lernen, ihn gut zu binden, damit er sich wahrend des
Trainings nicht 6ffnet und alles ordentlich aussieht.

Bitte Uibe das Giurtelbinden auch zu Hause. Dafiir kannst du diese
Anleitung benutzen.

Ubst du lieber mit einem Video, so kannst du einfach den QR-Code
unten scannen und gelangst zu unserem Video.

. legeihn
anschlieRend um
den Korper herum
und die Enden

FUhre die Mitte des
Gurtels zum
Bauch...

wieder nach vorne.

..und schlinge das
oben liegende
Ende Uber den Tell,
der am Bauch
aufliegt.

Uberkreuze nun
die Enden vorn
Ubereinander...

Forme mit den
beiden Enden
einen Knoten...

..und ziehe fest!

Eine Youtube-Anleitung zum

Girtel binden gibts hier )




