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Miénner-Turn-Gemeinde 1849 e.V.
Wangen im Allgédu

e Hiftbreiter Stand
¢ Kniebeugen mit Druck gegen die Rolle
e Arme zeigen nach vorne

Schultern

e Seitlage, Beine sind leicht angezogen

¢ Rolle unterhalb der Achsel

e Durch Vor- und Rilickbewegung des Oberkdrpers die Rolle
an der Schulter und am Oberarm entlang gleiten lassen

Gesal

¢ Rechtes Bein auf linkem Bein ablegen
e Rolle auf Héhe des GesaB vor- und riickbewegen

Lendenwirbelsaule
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- Hande in den Nacken mit Ellbogen nach auBBen
- Durch Beugung und Streckung der Beine die Rolle
entlang der Lendenwirbelsaule gleiten lassen

aszientraining
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Seitlicher Ricken & Schulter
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¢ Ausfallschritt an der Wand
e Arm an der Wand ist gestreckt
e Beine beugen und strecken

Nacken

¢ | eichtes Doppelkinn bilden
e Den Kopf nach rechts und links wandern lassen

Brustwirbelsaule

e Streckung der Arme

e Durch Beugung und Streckung der Beine die Rolle
entlang der Brustwirbelsaule bis zu den Schulterblattern
gleiten lassen

Unterarme

e Uber die Rolle nach vorne Richtung Handgelenke
gleiten und wieder zurtck

Oberschenkel-Innenseite

e Unterarmstutz

e Knie 90 Grad anwinkeln und Rolle oberhalb des Knies
positionieren

e Durch Rechts- und Linksbewegung des Korpers die
Rolle an der Oberschenkel-Innenseite gleiten lassen

Wade

e durch Vor- und Riickbewegung des Korpers die Rolle
bis kurz vor die Kniekehlen und wieder zurlck gleiten
lassen

Oberschenkel-Vorderseite

¢ Unterarmstitz
e Durch Ellenbogenstreckung und Beugung den Korper
vor- und rickbewegen

Oberschenkel-Hinterseite

¢ Durch Vor- und Rickbewegung des Korpers die Rolle
bis zum GesaB und wieder zuriick gleiten lassen

Oberschenkel-AuBenseite
Variante a
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e Seitstitz

¢ Ein Bein Uber das andere stellen oder beide Beine
aufeinander ablegen

¢ Durch Vor- und Rickbewegung des Korpers die Rolle
bis kurz vor das Knie und wieder zurick gleiten lassen


bitmapgrafik2013
Nur Zur Information


