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1. Strecken Sie Ihre Arme abwech-
selnd nach oben.

4. Drehen Sie Ihren Oberkörper in
der U-Halte von rechts nach links.

3. Strecken Sie einen Arm über Ihren
Kopf zur Gegenseite.

6. Strecken Sie die Arme nach oben
und lehnen Sie Ihren Oberkörper
nach hinten.

2. Bewegen Sie Ihre Füße abwech-
selnd auf die Fußspitzen und auf die
Fersen.

5. Bewegen Sie den Oberkörper
nach vorn auf Ihre Oberschenkel.

TNUnterlagen.qxd  29.01.2004  13:31 Uhr  Seite 30

W
ei

te
re

 Ü
bu

ng
en

 f
ür

 E
in

st
ei

ge
r 

un
d 

Fo
rt

ge
sc

hr
it
te

ne
 o

de
r 

zu
r 

B
ür

og
ym

na
st

ik
 f

in
de

n 
S
ie

 b
ei

 d
er

 B
K

K
 u

nt
er

 w
w

w
.b

kk
.d

b.
co

m
  

im
 B

er
ei

ch
 „

M
ed

iz
in

 u
nd

 G
es

un
dh

ei
t“

 u
nt

er
 d

em
 S

ti
ch

w
or

t 
„R

üc
ke

ng
es

un
dh

ei
t“

. 

 




