Reckstangen FIT IM GRUTT

Ziel: Kraftigung der Riicken- und Armmuskulatur — FUR ALLE GEEIGNET -

|_ * Die niedrige Reckstange greifen, die FiiBe ein Stiick davor
positionieren

I * Durch Beugen und Strecken der Arme den Koérper ,,Auf-

() undAb- bewegen*
={ . Mit aktiver Beinstreckung kann die Ubung erleichtert werden

LLJ . Die Arme bleiben immer etwas gebeugt
— 3 x 6-10 Wiederholungen

el
wl Mit den Handen an die mittlere Reckstange fassen

|_  In den Beugehang springen, Blick {iber die Stange

|_ « Langsam bis zur fast vollstandigen Streckung der Arme
wieder absenken

E 3 x 6-10 Wiederholungen

.
-

LLJ - Reckstange mit leicht gebeugten Armen greifen
; * Kopf bis {iber die Stange ziehen

Hinweis Griffvariationen: Handflachen zeigen zum Kérper
I oder vom Korper weg

U 3 x,,50 viele wie moglich*

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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