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I(aafﬂ:mche' Auf den Riicken legen Beme
den. Po anheben, bis Oberschenkel und
Bein sechsmal beugen und stre-

oy

Kraftbriicke am Stuhl:
Das linke Bein ist ange-
winkelt, der linke FuB setzt
auf den Stuhl auf. Das rechte Bein
ist durchgedriickt. Sieben Sekunden
halten. Jede Seite dreimal

anmnkeln Am\e flach auf den Bo-
Riicken eine Linie bilden. Rechtes
cken, dann linkes Bein. Je dreimal

I(opfstand Sd'lere- In den I(opfstand ge-

hen, Beine nach oben strecken. Dann die
Beine nach unten senken, bis sie im rech-
ten Winkel zum Oberkorper stehen. Fiinf
Sekunden halten. Drei Wiederholungen
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Hihn

(yding:
Rechtes
Bein und rech-
ter Arm sind aus-
gestredkt. Linkes
Bein angewinkelt, lin-

ke Hand an den Hinter-

kopf. Im Wechsel 15-mal.

Drei Wiederholungen

1 Rechter Arm und

Bodylift: Linken Arm und rechtes Bein ausstrecken, mit dem Riicken bilden sie eine gerade
Linie. Linker Oberschenkel und rechter Arm bilden einen 90-Grad-Winkel zum Oberkérper.
Spannung sieben Sekunden halten. im Wechsel jede Seite zehnmal

Seitlage:

Auf linkem
Arm und lim-
kem AuBenfuB
abstiitzen.

rechtes Bein zeigen

~ | nach oben. Sieben

Sekunden halten.
Jede Seite dreimal

Beinschere: Auf den Riicken legen, ein 'lhzeps Dlps Die Arme smd auf einem Stuhl aufgestiitzt, die Hande zeigen leicht nach
Bein senkrecht nach oben, das andere auBen. Die Beine sind gerade nach vom gestreckt, das Gewicht liegt auf den Fersen.
knapp iiber dem Boden. 30-mal wechseln Dann die Arme durchdriicken und den Korper anheben. Dreimal zwélf Wiederholungen

Trocken-
Schwimmen:
Man liegt auf
dem Bauch, Ar-
me und Beine
sind leicht an-
gehoben. Dann
macht man mit
den Armen
Brustschwimm-
Bewegungen
und zahit lang-
sam bis 20.
Drei Wieder-
holungen

Srt -ups: Die Beine sind angewmkelt,

die Unterschenkel fiir mehr Stabilitét

gekreuzt. Die Hande sind am Hinterkopf.

30-mal den Oberkérper leicht anheben,
dabei nach oben blicken.

Drei Wiederholungen

Arm-/Bein-Anheben: Bauchlage, Arme und
b Beine sind knapp iiber dem Boden. Dann
und Oberschenkel bildenei-  finken Arm und rechtes Bein anheben.
nelinie. 3x20 Liegestitz ~ 20-mal im Wechsel. Drei Wiederholungen

Seitlage am
Stuhk: Das unte- §
re Beinist ange-
hoben. Sieben
Sekunden hal- |f |
ten. Jede Seite |
dreimal

Liegestiitz erschwert: Die FiiBe liegen mit der
Oberseite auf dem Stuhl. Oberkorper und Bei-
ne bilden eine Linie. Dreimal 15 Liegestiitz



