FIT in der Natur f"z

Fitness-Insel-Training \")

Bauch- & Ruicken-FIT

Ziel: Bauch- und Ruckenmuskulatur kraftigen,
Wirbelsaule stabilisieren

Link zur Anleitung Ausgangsposition-

e Hande und FiiBe auf die Baumstamme stitzen
e Bauch anspannen und nicht ins Hohlkreuz ausweichen
e Blick zum Boden - Kopf nichtin den Nacken nehmen oder hangen lassen

Hinweis: Auf eine gleichmafige Atmung achten

e Ausgangsposition korrekt halten
* Dabei gleichmaflig atmen

e Abwechselnd ein Bein fir 3 Sekunden leicht
anheben

e Becken nicht drehen, sondern stabil halten

e Bewegung langsam und kontrolliert
durchfihren

e Rechte Hand und linken Fuf3 gleichzeitig
anheben

e Becken nicht drehen, sondern stabil halten

e Nach 3 Sekunden Seitenwechsel

Variation: Mit Handen und FiBen auf den

Baumstammen entlang laufen

3 x 20-30 Sekunden
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