5 Minuten téglich fiir Fitness und Gesundheit 30

1. Fuhre die folgenden Ubungen nacheinander durch. Dein Ubungspartner gibt Anzah!l und Dauer der
Ubungen an.

2. Notiere, welche Muskelin Jeweils trainiert werden.

3. Hiinge dieses Blatt zu Hause so auf, dass du die Ubungen leicht durchfiihren kannst — am besten
regelmiBig margens —, und halte dich fit damit!
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Spannen l‘:t:n

a) Hande vor dem Karper fal-
ten. Handflachen nach auBien
drehen, Arme hoch Uber den

Knie hoch Schwung Kopf fiilhren und in Dehnhal-

Arme waagerecht halten, ain Arme schwingen links und tung 7 Sekunden lang halten.

Knia schrag hochheben, bis 8s rechts vom Korper von oban bis  b) Hdnde hinten falten, nach

den Arm beriihrt, senken, Bein-  hinten durch. Rumpf und Knie oben ziehen, so hoch wie mog-

wachsel, je zahnmal, gehen locker mit, zehnmal. lich, je zehnmal. Arme lockern.

Arm- und Beinmuskulatur ~ Arm-, Bein- und Rumpf- ~ Arm- und Brustmuskulatur
musKuiatur

Belnhebe Laufen auf der Stelle
FAiigelkreis Liegen. Beine langsam heben Laufen auf der Stelle ist das
Fingerspitzen auf Schultern bis zur Senkrechten. Und wie- hesta, einfachste und zeitspa-
stiitzen. Mit den Ellenbogen der senken bis knapp auf den rendste Kreislauftraining. FiiBe
krelsen. Nach hinten zehnmal, Boden. Drei Sekunden halten, etwa 10 Zentimeter hochhebet
nach vorne zehnmal. ablegen, wieder haben, fiinfmal. Arme locker mitschwingan.
Arm - und Brustmuskulatur Bein- und Rumpfmuskulatur Beln- und Rumpfmuskulatur __
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