Verbesserung der Ausdauer
und Starkung der Muskulatur
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Die Bewegung startet in einem
Schulterbreiten stand. Mit einem Sprung
die Fulde uber rechts und gleichzeitig die
Arme uber die linke Seite bewegen.



Dann mit einem weiteren Sprung die
FURRe nach links drehen und die Arme
nach rechts bewegen.



Stehend wird ein Bein vor dem Korper
gestreckt. Gleichzeitig beruhrt ein
diagonal gestreckter Arm die Fuldspitze.



Dann wird das Bein gewechselt und mit
dem anderen Arm zusammengefuhrt.
Der Oberkorper bleibt wahrend der
gesamten Durchfuhrung aufrecht.



Der Oberkorper ist vorgebeugt, wahrend
der Rucken gerade ist. Die Arme sind
gestreckt hinter dem Korper.
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Die Handinnenflachen zeigen zur Decke.
Anschlief’end kleine Armbewegungen
nach oben und unten durchfuhren.
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Auf der Seite liegend wird die obere
Hand am Boden abgelegt und die untere
Hand am Becken positioniert. Der

Oberkorper liegt in einer Linie mit den
Beinen.
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In Bauchlage werden die Beine
gestreckt abgelegt. Die Ful3spitzen zu
Boden und die Knie angehoben halten.
Die Arme werden seitlich auf
Schulterhohe gestreckt abgelegt.
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Stehend, die Fulke sind schulterbreit
abgestellt. Anschliel3end die Beine
beugen und den Oberkorper mit
geradem Rucken unten halten.



Sportund
Gesundheit

O -BASF

We create chemistry



" (5

—— —

Stehend mit einem Sprung die Beine
geoffnet und die Arme seitlich
angewinkelt auf Schulterhohe bewegen.
Mit einem weiteren Sprung, die Fule
parallel voreinander stellen und mit
einem Arm eine Schlagbewegung
durchfuhren.
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Nun wieder zuruck in die
Ausgangsposition springen. Dann die
Bewegung in die andere Richtung
wiederholen wobei der andere Arm die

Bewegung durchfuhrt.
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Stehend, ein Bein kreuzt das andere
hintereinander. dann in die Kniebeuge,
sodass die FuRe parallel stehen.
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Anschliel3end das andere Bein
hintereinander kreuzen und wieder
zuruck in die Kniebeuge bewegen. Der
Oberkorper bleibt in der Bewegung
unten und der Rucken ist gerade.
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Auf dem Rucken liegend werden die

Beine angewinkelt gehalten. Das rechte
Bein wird ausgetreckt und der linke Arm
hinter den Korper gefuhrt.



Dann zuruck in die Ausgangsposition
und danach das linke Bein gestreckt mit
dem rechtem Arm hinter den Kopf
fuhren. Der Oberkorper bleibt wahrend

der Ubung angehoben.
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