Verbesserung der Ausdauer
und Starkung der Muskulatur
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Stehend — die Fulde sind parallel
abgestellt. Dann mit einem grolen
Schritt zur Seite gehen, wobei das Knie
gebeugt wird. Ebenso wird der

Oberkorper dabei nach vorne gebeugt.
Das andere Bein bleibt gestreckt.
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Anschlie3end kraftvoll wieder
hochdrucken. Dabei das Bein in die
Ausgangsposition zuruck bewegen. Der
Rucken bleibt gerade und der Blick
geradeaus gerichtet.



Stehend - die Hande zu Boden
bewegen. Die Beine moglichst gestreckt
halten. Mit den Handen soweit nach vorn
gehen, dass eine Liegestutz Positon
erreicht wird.
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Stehend, mit einem Sprung ein Bein
angewinkelt zur Brust ziehen und das
andere Bein gestreckt anheben. Bei der
Landung ein Bein zuruckstellen und die
Knie dabei beugen.
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VierfuRlerstand - auf Handen und Ful3en
abgestutzt. Das Gesal} zeigt nach oben.
Anschlie3end eine Hand diagonal zum
Fullgelenk fUhren und wieder zuruck in
die Ausgangsposition.



Sportund
Gesundheit

O -BASF

We create chemistry



Sportund
Gesundheit

O -BASF

We create chemistry




Sportund
Gesundheit

O -BASF

We create chemistry




Auf dem Rucken liegend, die Beine sind
angewinkelt abgestellt und das Becken
hochgedruckt. Die Arme werden neben
dem Korper abgelegt. Ein Bein wird
angewinkelt in Richtung Oberkorper
bewegt und gestreckt zurickbeweqt.



Anschlie3end das gleiche Bein
nochmals gestreckt zur Decke gefuhrt
und wieder abgesetzt. Die Bewegung
mit dem anderen Bein durchfuhren. Das
Becken bleibt in der Ubung angehoben.



Auf die Unterarme und Ful3spitzen
abgestutzt. Mit einem Sprung die Beine
offnen und mit einem weiteren Sprung
die FUlRe wieder schliel3en.
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Auf dem Rucken liegend, die Arme
werden unten neben dem Korper
abgelegt. Die Beine gestreckt zur Decke,
dabei die Hufte hochdrucken und wieder
ablegen.
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