Gerat

~/fM.TG Ubungen ohne

Méanner-Turn-Gemeinde 1849 e. V.
Wangen im Allgau

'NUR ZUR INFORMATION |

Stutzposition Langstutz Seitstutz

(A I:";]".}_:':.]I_
| Ijf IHHTE AT .”|||||..
! a.......;..u....'.i....'."....x..uu.:uihli';llllitalh“!.l“I”.lﬂh{“lll

¢ Riucken gerade, Knie unterhalb der Huften, Ellbogen

terhalb der Schult e Riicken gerade, Ellbogen unterhalb der Schultern e Ellbogen unterhalb der Schulter
unternaib der sehuiten " e Gesal nicht zu weit absinken lassen e Becken wird angehoben, sodass der Korper eine Linie
2 WD B BN e [ 2ee S Al 13 eEm Fes e ST e Korper bildet eine Linie Position halten bildet

¢ Position halten

Bergsteiger Beckenheben Kniebeugen

¢ Handstutzposition einnehmen

e Recht d linkes Knie ab hselnd h ¢ Beine hiftbreit, Arme locker neben dem Korper e Gewicht auf den Fersen
ec hes un d N e; p'ese,:.. ,:N e ste " gaf "vorne e Becken anheben, bis Oberkérper und Beine eine Linie e Gesal nach hinten schieben
anziehen und wieder in stutzposition abstelien bilden, und wieder absenken ohne abzulegen e Ricken gerade, Bauchspannung halten
Kafer Ruckenstreckung 4-FuBler Gegengleiches Hacken

¢ In Ruckenlage rechtes und linkes Bein abwechselnd e Im VierfuBlerstand rechten Arm und linkes Bein strecken ¢ In Bauchlage Beine und Arme gegengleich bewegen
strecken und heranziehen ¢ Ellbogen und Knie nahern sich unter dem Korper und ¢ Die Bewegung erfolgt aus den Huft- und
e Arme bewegen sich gestreckt gleichseitig mit strecken sich wieder Schultergelenken
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