Verbesserung der Ausdauer
und Starkung der Muskulatur
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Anschliefend mit einem Bein vorwarts
treten und gleichzeitig mit dem
diagonalen Arm vorwarts auf
Schulterhohe schlagen. Dabei wird die
Hand zur Faust geballt. Danach wird die
Bewegung mit dem anderen Bein
ausgefuhrt.



Stehend, mit ca. zwei kleinen Sprungen
zur rechten Seite gelangen und dabei in
die Knie gehen. Dann mit der linken
Hand den Boden beruhren.



Anschlief3end die Bewegung zur
anderen Seite ausfuhren und mit der
rechten Hand den Boden beruhren.



Auf den Handen und Ful3spitzen
abgestellt. Das Becken oben halten und
den Bauch anspannen. Dann den linken
Ful® vom Boden I6sen und diagonal zur
rechten Schulter ziehen.



Sportund
Gesundheit

O -BASF

We create chemistry




o -’g
%:d

In die Plank Position auf Unterarme und
Fullspitzen begeben. Der Korper bildet
eine gerade Linie. Danach den
Oberkorper zur Seite drehen, um in den
seitlichen Unterarmstutz zu kommen.
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Das Becken bleibt hochgedruckt, dabei
den oberen Arm zur Decke strecken und
anschliel3end den Oberkorper zurtck in
die Plank Ausgangsposition fuhren und
die Bewegung auf der anderen Seite
durchflhren.
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Die Bewegung wird in Bauchlage
durchgefuhrt. Die Ful3spitzen werden
dabei auf dem Boden abgesetzt. Dabei
sind die Knie angehoben und der Po

unter Spannung.
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Stehend - die Beine werden weit
auseinander aufgestellt. Die Knie zeigen
nach aullen. Die Hande liegen
ubereinander und die Ellenbogen zeigen
nach aullen auf Schulterhohe. Die Knie
beugen, wobei der Oberkorper zentriert
und gerade bleibt.
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Anschlie3end wieder aufrichten und
gleichzeitig den Oberkorper zur Seite
drehen und dabei das Knie diagonal
zum Ellenbogen fuhren. Die Beine
zuruck in die Ausgangsposition bringen
und die Bewegung mit der anderen Seite
ausfuhren.



Stehend, der Oberkorper ist vorgebeugt
und der Rucken ist lang. Die Arme sind
gestreckt zu Boden gerichtet. Aus dieser
Position die Arme anwinkeln, sodass die
Ellenbogen eng am Korper liegen und
die Schulterblatter zueinander gezogen
werden.



Anschliel3end die Arme zuruck in die
Ausgangsposition und von da aus
angewinkelt auf Schulterhohe Uber die
Seite flihren. Die Ubung im Wechsel
ausfuhren.
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Anschlief3end die Arme in kleinen
Kreisen vorwarts bewegen.
Anschlie3end die Richtung wechseln
und ruckwarts kreisen.



Sitzend, wobei der Oberkorper leicht
zuruckgelehnt ist. Die Beine werden
angewinkelt angehoben und die Hande
vor dem Korper gehalten.



Sportund
Gesundheit

O -BASF

We create chemistry



	Foliennummer 1
	Foliennummer 2
	Foliennummer 3
	Foliennummer 4
	Foliennummer 5
	Foliennummer 6
	Foliennummer 7
	Foliennummer 8
	Foliennummer 9
	Foliennummer 10
	Foliennummer 11
	Foliennummer 12
	Foliennummer 13
	Foliennummer 14
	Foliennummer 15
	Foliennummer 16
	Foliennummer 17
	Foliennummer 18
	Foliennummer 19

