Zeit fﬁr Neues Bewegung

»HANDTUCHRUTSCHER*
GANZKORPERTRAINING

» Du startest auf einem glatten Boden in der
Bankstellung (,,VierfiiBlerstand®) und platzierst
deine Hande auf ein Handtuch.

HANDTUCH-
RUTSCHER

» Nun schiebst du mit deinen Handen das
Handtuch langsam nach vorne, dein Oberkorper
folgt der Bewegung, dein Hiiftgelenk nahert sich
der Komplettstreckung. Achte auf eine Spannung
in der Bauchmuskulatur.

» In der fiir dich méglichen Endposition fiir ein paar
Sekunden verweilen, anschlieBend in einer
flieBenden Bewegung wieder zuriickrutschen.

Trainingsplan ,,Hacker*:
Dreimal pro Woche drei Durchgange a zehn Wiederholungen hintereinander;
Pause zwischen den Durchgangen maximal eine Minute.

Du hast Kinder?
Das ,,Zusatzgewicht-Kind“ liegt oder sitzt auf dem Riicken des/der Trainierenden.
Dabei ist noch mehr auf die Spannung in der Bauchmuskulatur zu achten.
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Zeit fur Neues

Spielerisch
Zeichnen

Viel Spal3 beim Malen mit
den Kindern!
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