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Folgende Ubungen starken vor allem lhre Riicken-, Schulter- und
Armmuskeln. Be_achten Sie vor dem Start einige Trainingshinweise,
damit Sie beim Uben alles richtig machen:

*Wiederholen Sie
die Ubungen ca. 10 bis 15 mal

« Atmen Sie bei allen Ubungen
normal weiter, betonen Sie

0 L D) T B0 BRlpLs « Uben Sie freudvoll und gelassen

—am besten in einer
geselligen Gruppe mit Musik

« Fiihren Sie die Ubungen langsam aus
und nehmen Sie eine aufrechte Sitz-
und Stehposition ein

Hinweis: DenTurnstab (etwa ein Meter lang und ca. zwei Zentimeter Durchmesser)
konnen Sie sich in einem Baumarkt fiir wenige Euro kaufen.

o =

Ubung 1. Strecken Sie im
Wechsel Ihren rechten und
linken Arm einige Sekunden
lang senkrecht nach oben.

Ubung 2. Strecken Sie beide
Arme nach oben und neigen
Sie Ihren Oberkorper abwechselnd
nach rechts und nach links.
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Ubung 4. Fassen Sie den Stab hinter lhrem Ricken
mit einer Hand von oben und mit der anderen von
unten. Versuchen Sie nun die Hande maglichst nah
zusammen zu fiihren (jeweils ca. 60 Sekunden).

Ubung 3. Bewegen
Sie den Stab hinter
lhrem Kopf nach oben
und nach unten.

Ubung 5. Strecken Sie beide Arme senkrecht nach
oben und neigen Sie danach den Oberkdrper nach
vorn. Drehen Sie in dieser Position den Oberkorper
abwechselnd nach rechts und nach links.
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Ubung 7.

Kreisen Sie

lhre Schultern langsam

zurlick und nach vorn. -

Ubung 9. Fiihren Sie den Stab im
Einbeinstand an das linke angehobene
Knie und strecken Sie danach beide
Arme und ein Bein diagonal zur Seite. ==
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Ubung 6. Strecken Sie beide

Arme nach oben und neigen

Sie Ihren Oberkorper abwechselnd
nach rechts und nach links.

Ubung 8. Stellen Sie sich L
beckenbreit fest auf beide FliRe

und schieben

Sie nun |hr GesaB nach hinten. Strecken Sie dabei
gleichzeitig beide Arme mit dem Stab nach vorn oben.

Ubung 10. Fiihren Sie den Stab
im Einbeinstand nach vorn an
das rechte angehobene Knie und ™

gehen Sie danach in die Standwaage.
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