Vorbereitung des
Bewegungsapparats



e — e — e,

Die Hande sind auf den vorderen
Schultern abgelegt. Dann mit den
Ellenbogen einen grolien Kreis
beschreiben.
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Diese Bewegung sowohl vorwarts als
auch ruckwarts durchfuhren.
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Leicht gebeugt stehen, wobei das rechte
Bein gestreckt vor dem Korper
angehoben wird.
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Gleichzeitig wird diagonal der linke Arm
gestreckt vor dem Korper zum Bein
gefuhrt. Anschliellend wieder absetzen
und die Bewegung mit dem anderen
Bein durchfuhren.
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Fithessubungen
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Stehend, Fule parallel abgestellt. Die
Hande sind seitlich neben dem Kopf
platziert und der Oberkorper ist leicht
vorgebeugt.
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Nun wird der rechte Ellenbogen und das
linke Knie diagonal aufeinander zu
bewegt. Anschlie3end die Bewegung mit
dem linken Ellenbogen und rechten Knie
ausfuhren.
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Stehend die Beine gebeugt wahrend der
Oberkorper nach vorne gebeugt ist.
Anschliel3end werden die Arme lang vor
den Korper gefuhrt.



Nun werden die Arme kraftvoll nach
aullen gefuhrt, wobei sich die
Schulterblatter zueinander bewegen.
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Stehend, Fulde schulterbreit geoffnet.
Gesald nach hinten schieben, wobei sich
die Knie beugen. Beim Beugen das
gesamte Gewicht auf die Fersen
verlagern, wobei die Fersen
durchgehend den Boden beruhren.
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Der Rucken bleibt gerade, wobei_d}e#_ -
Arme lang vor den Korper gefuhrt
werden. Danach wieder aufrichten und
die Arme zuruck in die Ausgangsposition

bringen.



LVierfullerstand®, wobei der Rumpf
angespannt ist um ein Hohlkreuz zu
vermeiden. Nun diagonal den rechten
Arm mit linkem Bein strecken.



Danach den Ellenbogen und das Knie
aufeinander zu bewegen. Anschliel3end
die Bewegung mit dem linken Arm und
rechten Bein ausfuhren.



Sportund
Gesundheit

We create chemistry
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Aus dieser Position ein Bein auf
Hufthohe strecken und anschlielend
angewinkelt zur Brust ziehen. Nach
einigen Wiederholungen die Seite
wechseln



Auf der Seite liegend, Beine und
Oberkorper in einer Linie gestreckt

abgelegt. Einen Arm zur Unterstutzung
uber dem Kopf gestreckt ablegen.
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Die Beine gestreckt heben und wieder
senken im Wechsel, wobei sie wahrend
der gesamten Bewegung in der Luft
gehalten werden. Anschliel3end
Seitenwechsel.



Auf dem Ruicken liegend, Beine im 90°
Winkel abgestellt. Den Oberkorper heben,
wobei der rechte Ellenbogen zum linken
Knie und der linke Ellenbogen zum
rechten Knie im Wechsel gezogen wird.



Sportund
Gesundheit

We create chemistry
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Verlangerung und
Spannungssenkung
der Muskulatur
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Aufrechter Stand. Hande verschranken
und nach vorne ausstrecken. Kinn zur
Brust fuhren, oberer Rucken wird rund.



Einen festen Stand finden, das rechte
Bein nach hinten anwinkeln und das
FuRgelenk mit der rechten Hand greifen.
Mit der anderen Seite wiederholen.
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