Bauch-Riickenstation FIT IM GRUTT

Ziel: Kréftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur — FUR ALLE GEEIGNET -

* Riicklings auf die Gerateflache legen, Hiift- und Kniegelenk
sind im rechten Winkel

I  Kopf und Schultern anheben, Oberkorper ein Stiick nach
oben rollen (Crunch), Arme seitlich neben dem Koérper halten

U « Danach den Oberkdrper wieder absenken, Kopf und
={ Schultern aber nicht ablegen

LLJ] Hinweis: Bei der Aufwartsbewegung ausatmen, abwarts
- €inatmen, der Blick ist immer nach schrdg oben ausgerichtet

3 x 8-10 Wiederholungen

m  Kopf und Schultern leicht anheben, beide Arme
auf einer Seite

« Arme abwechselnd rechts und links an den Beinen vorbei
schieben und dabei den Oberkorper etwas nach oben rollen

Hinweis: Bei der Aufwartsbewegung ausatmen, abwarts
einatmen, der Blick ist immer nach schrag oben ausgerichtet

SCHWE

3 x 8 -10 Wiederholungen

 Vor das Gerdt stellen und mit geradem Riicken
nach vorne lehnen

Linie mit dem Kérper halten, Daumen zeigen nach oben

« Wechselseitige kleine ,,Auf- und Ab“-Bewegung mit
den Armen durchfiihren

E Hinweis: Kopf ist in Verlangerung der Wirbelsaule

A
Ll . Mit Spannung im Riicken die getreckten Arme in einer
—

3 x 10 Wiederholungen

Seien Sie kreativ und probieren Sie eigene Bewegungen und Ubungsvarianten aus!
Weitere Ubungen, auch zum Dehnen, finden Sie unter www.sportstadt-loerrach.de/fitimgruett

Fit im Griitt ist eine Initiative der Biirgerstiftung Lorrach, sie wurde durch die groBziigige Unterstiitzung
folgender Partner und Sponsoren ermoglicht.
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