FIT in der Natur f*’%

Ol A0

3 x 10-12 Wiederholungen

Fitness-Insel-Training \‘)

Bein-FIT

Ziel: Beinmuskulatur kraftigen an der Treppe

e Treppenstufen vorwarts hoch und riickwarts
wieder hinuntersteigen
e Oberkorper aufrecht, Arme locker mitschwingen

¢ Beide Fufballen auf eine Treppenstufe stellen,
Fersen schweben frei in der Luft

| e Mit den FifBen in den Hochzehenstand driicken

Steigerung: Finbeinige Ubungsausfiihrung méglich

il B

e Einbeinig auf eine hohe Treppenstufe steigen

e Standbein strecken, anderes Knie im 90° Winkel
anheben

e Arme diagonal mitschwingen

Steigerung: Oben abspringen und in der Luft die

FuBposition wechseln

3 x 10-12 Wiederholungen
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