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,Gymnastik mit Stuhl“ > Kraftigung Kérperruckseite > ,,Arm- und Beinheben in Bauchlage*

= Al

Ausgangsposition: Bauchlage auf der Stuhl-Sitzflache, Hande
und FuRe berlihren den Boden (Bild 1).

Variante A: diagonales wechselseitiges Arm- / Beinheben
(re. Arm, li. Bein — dann umgekehrt) bis zur Waagerechten,
dann wieder senken (Bild 2).

Variante B: gleichzeitiges Arm- / Beinheben bis zur
Waagerechten, dann wieder senken (Bild 3).

Variante C: wie B, aber mit Scherbewegung der Arme und
Beine in der Waagerechten (Bilder 4 und 5).

Hinweis: FlieRend atmen!

10-15 Wiederholungen, 2-3 Satze,
ca. 30 Sekunden Pause

Ubungsvarianten
A: fur Einsteiger
B: fir Gelibte

C: flr Trainierte

Konzept und Bilder: Dr. Reinhard Weber (STV) / Peggy Brennecke
Gestaltung: STV-Sport-Service GmbH

Bei Riickfragen: i
Tel. 03 41 - 14 93 86 65 Bleibt gesund 3
E-Mail: reinhard.weber@stv-turnen.de bleibt stark!
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