Fitness To Go

im griinen Fitnessraum ,,NATUR” beim Spazierengehen
© by Anke

Ubungsideen an Treppen

¢ in unterschiedlichen Geschwindigkeiten hoch gehen/laufen
e 1 oder 2 Stufen iibergehen/auslassen (Oberschenkeltraining!)
e auf dem VorfuB hoch gehen
e seitlich hochgehen
® mit beiden Beinen parallel auf Treppe stehen und dann
1 Bein hinten kreuzen (dabei 1 Stufe tiefer FuR aufsetzen)

s Wadendehnung (mit festhalten): Nur FuBspitzen aufsetzen und F20%i nach hinten unten ziehen
» Dehnung Leiste mit groBem Auifallschritt: 1 FuB setzt 2 Stufen héher ab, hinteres Bein ist gestreckt,
Oberkorper bleibt aufgerichtet's/=

Ubungsideen am Baum
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Baumstamm driicken (Ellbogen gebeugt) und wieder abdriicken

e Oberschenkelkraftigung/ am Baumstamm sitzen:

e Dehniibungen:

)“ﬂ

Yoga-SonnengruB an Stein/ BankITreppe
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e Strecken in Riickbeuge ' /_\‘ Y
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e Rechtes Beinim gr. Ausfallschrltt zuruck P ] ~ »
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e Linker Arm ausgedreht (Twist) S L \..._. FOS
e Linkes Bein zurlick in Brettposition, Liegestiitz &6
e Hund

Rechtes Bein wieder vor, linkes Bein folgt
® Langsam aufrollen in die Streckung, Wiederholung mit linkem Bein beginnend
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Viel Freude mit bewegenden Naturerlebnissen © v



— Ubungsideen an der Bank oder liegendem Baumstamm




