QGiirtelbinden mit kleinen Tricks:

1.
Finde die Mitte von deinem GUrtel, indem
du ihn Gber deine Hand legst unhd so
verschiebst, dass die Glrtelenden an
beiden Geiten gleiChlang herunterhangen.

2.
Lege nun die linke Jackenseite (iber die
rechte und die Mitte des Judoglrtels
darlber auf deinen Bauch.

3.
Flhre den GUrtel auf beiden Seiten um die
HUfte herum.

Dabei musst du dir die GUrtelenden hinter
deinem RUCKen in die jeweils andere Hanhd
Gbergebent

4.
Tipp: Fass den GUlrtel nicht ah den Spitzen
(sonst rutscht er |eiCht herunter!), sondern
halte beim Binden die Hande ganz nahe an
deinem Korper.

Danhnh Kahnst du ein GUrtelende vor deihem
Bauch Uber das andere legen und hun
beide mit hur einer Hand festhalten.



5.
Mit der freien Hand stopfst du huh das
Zuoberst liegende Glrtelende von unten
nach oben hinter beidenh Glrtellagen
hindurch und ziehst es heraus.

6.
Nun hast du eigentlich das SChwerste
gesChafft.

2ieh den Knoten ein wenig straff, dann
Kann der GUrtel sChon nicht mehr
herunterfallen.

Falls die Glirtelenden nicht gleich lang sind,
dreh den ganzen GUrtel jetzt hoch einmal
SO um deinen Bauch, dass die beiden
GUlrtelenden wieder gleich lang
heraussChauen.

7.
Jetzt legst du das obeh heraussChauende
Gulrtelende Uber das untere und machst
damit einen Knoten.

Achte darauf, dass dabei der GUlrtel hicht
verdreht wird.

8.
So, jetzt beide GUrtelenden zu den Seiten
hinh fest Ziehenh — und fertig!



