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L4 Denk auch an Dich !

Folgende Ubungen dehnen und kraf tigen v or allem lhre Bauc h-,
Ricken- und Beinmuskeln. Beachten Sie vor dem Start einige

Trainingshinweise, damit Sie beim Uben alles ric

+ Atmen Sie bei allen Ubungen
normal weiter

» Fiihren Sie die Ubungen
langsam und bewusst aus

*Wiederholen Sie die
Kraftigungstubungen ca. 10 bis 15 mal

. Umfassen
Sie in der R uckenlage mit lhren Handen beide Knie
und ziehen Sie diese sanf tin Richtung Oberkdrper .

. o . . Stiitzen
Sie in der R tickenlage mit einer Hand Ihren K opf.
Driicken Sie mit der anderen Hand gegen das diago-
nale Knie und heben Sie dabei den Oberkdrper an.

htig mac hen:

e Fuhren Sie die Dehniibungen
ca. 60 Sekunden lang durc h

« Uben Sie freudvoll und gelassen
— am besten in einer
geselligen Gruppe mit Musik

- €. . Ziehen Sie in
der Riickenlage mit beiden Handen ein Knie zum Ober -
korper . Strecken Sie das andere Bein auf dem Boden.

. . Legen Sie beide
angewink elten Beine auf die S eite und lhren R ticken
ach auf den Boden. Strec ken Sie nun den Gegen-
arm diagonal zur anderen S eite.

f o . o e
Stellen Sie in der R Uckenlage
beide FuRe auf den Boden und
heben Sie Ihr Bec ken bis zur Hf tstreckung an.

~ . o %o oo
Beugen und strec ken Sie
im VierfuBler stand lhre Arme.

Fiihren Sie im VierfiRler stand
diagonal einen Arm nac h vorn und
ein Bein nac h hinten.

Umfassen Sie in der R lckenlage
mit beiden Handen den Ober schenkel und
strecken Sie das andere Bein  ach auf den Boden.

b
Schieben Sie in der R utschhalte beide Arme
ach Uber den Boden nac h vorn und zur S eite.

Bewegenuéie in der VierflBlerposition lhren R licken
abwechselnd in die ,K atzenbuckelposition“ und in
die ,Pferderuic kenposition* .
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