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UBUNGEN UBERSICHT
BEWEGLICHKEIT

Obere Nummer Seite Untere Nummer  Seite Rumpf/ Nummer Seite
Extremititen Extremitaten Ganzkérper
Schulterdehnung an BE.01.0E 2 \Vordere BE.01.UE 12 Packli BE.O1.RU 22
der Sprossenwand Oberschenkel-
dehnung stehend
Schulterdehnung BE.02.0E 3 Vordere BE.02.UE 13 Packlirolle BE.02.RU 23
stehend Oberschenkel-
dehnung liegend
Schulterdehnung BE.03.0E 4 Hintere BE.03.UE 14 Katzenbuckel BE.O3.RU 24
liegend Oberschenkel-
dehnung stehend
Schultermobilisation BE.04.0E 5 Hintere BE.04.UE 15 Schmetterling BE.O4.RU 25
Agypter Oberschenkel-
dehnung sitzend
Brustkorbdehnung  BE.05.0E 6 Adduktoren- BE.05.UE 16 Triangel BE.05.RU 26
an der Wand dehnung stehend
Schulterblatt- BE.06.0E 7 Adduktoren- BE.06.UE 17 Twist sitzend BE.06.RU 27
dehnung dehnung liegend
Trizepsdehnung BE.07.0E 8 Hiuiftdehnung BE.0O7.UE 18 Twist liegend BE.O7.RU 28
kniend
Nackendehnung BE.08.OE 9 Huftdehnung BE.08.UE 19 Kamel BE.08.RU 29
liegend
Latissimusdehnung BE.09.0E 10 Gesassdehnung BE.09.UE 20 Kobra BE.0O9.RU 30
Unterarmdehnung  BE.10.0E 11 Wadendehnung BE.10.UE 21 Herabschauender BE.10.RU 31
Hund

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind gemass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 1/31
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Ubung Hinweis )
Ausgangsposition ist der Gratschstand vor einer Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung
Sprossenwand. Die Hande schulterbreit auf gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
Hufthéhe an der Sprossenwand platzieren. Den
Oberkoérper mit gestreckten Armen absenken und  Variation
die Schultern nach unten driicken. Diese Position
bis Ablauf der Zeit halten. Material
Sprossenwand
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
2/31

sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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oo0 Schulterdehnung stehend

Ubung

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand. Einen
Arm gestreckt auf Schulterh6he anheben und mit
der Hand des anderen Armes den Ellenbogen
greifen. Nun mit dem gebeugten Arm den ge-
streckten Arm sanft an den Kérper heranziehen.
Diese Position halten und nach der Halfte der Zeit
die Seite wechseln.

Hinweis )
Die Schultern wahrend der gesamten Ubung
tief halten. Der Blick ist geradeaus nach vorne

gerichtet.

Variation

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis )
Ausgangslage ist der Sitz mit ausgestreckten Bei- Der Bauch ist wahrend der gesamten Ubung
nen und den Handen hinter dem Riicken abge- angespannt.

stitzt. Die Hande nach hinten schieben und den
Rucken so weit wie méglich nach unten absenken. Variation
Diese Position bis Ablauf der Zeit halten.
Material
Evtl. dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 4/31
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Ubung

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand mit seit-
lich ausgestreckten Armen. Eine Handflache zeigt
zum Boden und die andere Handflache zeigt zur
Decke. Die Arme gegengleich bis zum Anschlag
nach innen bzw. nach aussen rotieren. Der Kopf
schaut jeweils zum Arm mit der nach oben zei-
gender Handflache.

Hinweis

Die Schultern wahrend der gesamten Ubung tief
halten. Die Bewegung kommt ausschliesslich aus
den Schultern.

Variation

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand Der Unterarm inklusive der Handinnenflache
diagonal neben einer Wand. Den Arm, welcher bleibt wahrend der gesamten Ubung an der Wand.

sich an der Wandseite befindet, anwinkeln und

den Unterarm ungefahr auf Schulterhéhe an der Variation
Wand auflegen. Nun den Oberkdrper sanft von

der Wand wegdrehen. Diese Position halten und Material
nach der Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand. Die
angewinkelten Arme auf Schulterhéhe anheben
(Ellenbogen, Unterarme sowie Hande sind ge-
kreuzt) und mit Zug nach oben die Schulterblatter
auseinanderziehen. Diese Position bis Ablauf der
Zeit halten.

Hinweis )
Die Schultern wahrend der gesamten Ubung tief
halten.

Variation

Ausgangsposition ist der hiftbreite Stand mit ver-
schrankten Handen vor dem Korper. Mit rundem
Rucken die gestreckten Arme auf Schulterhéhe
anheben (Handflachen zeigen nach vorne) und
mit Zug nach vorne die Schulterblatter auseinan-
derziehen.

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand. Einen
Arm gebeugt nach oben strecken (Ellenbogen
ist zur Decke gerichtet) und mit der Hand des
anderen Armes den Ellenbogen greifen. Nun et-
was Druck auf den Ellenbogen ausiiben und den
gebeugten Arm sanft nach unten dricken. Diese
Position halten und nach der Halfte der Zeit die
Seite wechseln.

Hinweis

Der Riicken bleibt wihrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
Der Blick ist geradeaus nach vorne gerichtet.

Variation

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand. Mit
einer Hand Uber den Kopf zum gegentberlie-
genden Ohr fassen und den Kopf leicht zur Seite
neigen. Der andere Arm unter Spannung gerade
nach unten strecken. Diese Position halten und
nach der Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis i
Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.

Variation

Ausgangsposition ist der hiiftbreite Stand. Mit
beiden Handen an den Hinterkopf greifen und
den Kopf, bis das Kinn zur Brust zeigt, nach unten
ziehen.

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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oo Latissimusdehnung

Ubung

Ausgangsposition ist der aufrechte Stand mit
Uberkreuzten Beinen. Den Arm, der gleichen
Seite des hinteren Beines, nach oben strecken.
Nun den Oberkdrper so weit wie moglich zur
Seite neigen und den ausgestreckten Arm in der
Verlangerung des Rumpfes schrag nach oben
ziehen. Diese Position halten und nach der Halfte
der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis
Der Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Variation

Die Ubung mit Festhalten an der Saule einer
Reckstange oder an der Sprossenwand ausfih-
ren.

Material
» Evtl. Reckstange
» Evil. Sprossenwand

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 10/31
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der Vierflsslerstand mit den  Die Handflachen bleiben wahrend der gesamten
Fingerspitzen zu den Knien. Die Handballen fest Ubung auf dem Boden.
gegen den Boden pressen und mit dem Korper so
weit wie moglich zurlicklehnen. Diese Position bis  Variation
Ablauf der Zeit halten.
Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 11/31
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der einbeinige Stand, wobei  Der Bauch ist wahrend der gesamten Ubung
der Fussriicken vom Spielbein mit einer Hand ge-  angespannt, so dass das Becken nicht in eine
griffen wird. Den Fuss sanft zum Gesass ziehen. Hohlkreuzposition ausweichen kann.

Diese Position halten und nach der Halfte der Zeit

die Seite wechseln. Variation
Das Abstlitzen an einer Wand hilft dabei, das

Gleichgewicht zu halten.

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist die Seitenlage, wobei der
Kopf auf dem Oberarm liegt und der Fussriicken
des oberen Beines mit einer Hand gegriffen wird.
Den Fuss sanft zum Gesass ziehen. Diese Posi-
tion halten und nach der Halfte der Zeit die Seite
wechseln.

Hinweis

Der Bauch und das Gesass sind wahrend der
gesamten Ubung angespannt, so dass der Ober-
schenkel parallel zum Boden gehalten wird.

Variation

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der einbeinige Stand, wobei
das Spielbein nach vorne ausgestreckt und der
Fuss auf der Ferse aufgesetzt wird. Das Stand-
bein leicht anwinkeln und den Oberkorper sanft
nach vorne beugen. Diese Position halten und
nach der Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis

Der Riicken bleibt wahrend der gesamten Ubung
gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
Die Fusszehen des vorderen Beines ziehen zur
Decke.

Variation
Mit Platzieren des vgrderen Fusses auf einer
Erhéhung kann die Ubung intensiviert werden.

Material
e Evtl. diinne Matte
» Evil. 1 Kastenelement

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der aufrechte Langsitz. Den  Der Riicken bleibt wéhrend der gesamten Ubung
Oberkorper so weit wie moglich nach vorne beu- gerade und in einer Linie mit der Halswirbelsaule.
gen. Diese Position bis Ablauf der Zeit halten.

Variation

Material
Evil. dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 15/31
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oo Adduktorendehnung stehend

Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der breitbeinige Stand. Das Die Fussflachen bleiben wahrend der gesamten
Korpergewicht auf eine Beinseite verlagern, so- Ubung auf dem Boden.

dass das Standbein gebeugt und das andere Bein

gestreckt ist. Diese Position halten und nach der ~ Variation

Halfte der Zeit die Seite wechseln. Das Abstiitzen der Hande auf dem Standbein
erleichtert die Durchfiihrung der Ubung.

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist die Riickenlage mit dem
Gesass an einer Wand und den Beinen vertikal in
der Luft. Die Beine sanft der Wand entlang nach
unten zur Seite in eine gegratschte Position fiih-
ren. Diese Position bis Ablauf der Zeit halten.

Hinweis
Der Rucken und der Kopf bleiben wahrend der
gesamten Ubung auf dem Boden.

Variation

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der einbeinige Kniestand.
Das Gewicht auf das vordere Bein verlagern,
sodass das Becken nach vorne unten gescho-
ben wird und das hintere Bein im Huftgelenkt
gestreckt ist. Diese Position halten und nach der
Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis

Der Bauch ist wahrend der gesamten Ubung
angespannt, so dass das Becken nicht in eine
Hohlkreuzposition ausweichen kann.

Variation

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist die Rlickenlage mit einer
Faszienrolle unter dem Kreuzbein. Ein Bein mit
Griff am Knie zur Brust ziehen und das andere
Bein ausgestreckt auf dem Boden absetzen. Die-
se Position halten und nach der Halfte der Zeit die
Seite wechseln.

Hinweis
Die Faszienrolle muss so unter dem Korper plat-
ziert werden, dass es nicht schmerzhaft ist.

Variation

Ausgangsposition ist die Rlickenlage auf einem
Schwedenkasten, wobei sich das Gesass an
der Kante befindet. Ein Bein mit Griff am Knie
zum Korper ziehen und das andere Bein mit
hangendem Unterschenkel bis zur Waagrechten
absenken.

Material

» Faszienrolle

» Evtl. 3 Kastenelemente
* Evtl. dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist die Rlickenlage mit ange-
winkelten Beinen in der Luft, wobei ein Bein quer
auf dem Oberschenkel des anderen Beines liegt.
Mit den Handen den Oberschenkel des Beines,
auf dem der andere Fuss liegt, unterhalb der
Kniekehle greifen und das Bein zur Brust ziehen.
Diese Position halten und nach der Halfte der Zeit
die Seite wechseln.

Hinweis
Der Oberkorper und der Kopf bleiben wahrend
der gesamten Ubung auf dem Boden.

Variation

Mit zusatzlichem Druck des Ellenbogens auf den
Oberschenkel des aufliegenden Beines kann die
Ubung intensiviert werden.

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der Ausfallschritt vor einer
Wand. Die Hande auf Schulterhéhe an der
Wand platzieren und gegen die Wand lehnen.
Das Koérpergewicht auf das vordere Bein verla-
gern, die Ferse des hinteren Beines in Richtung
Boden driicken und die Hufte leicht nach vorne
schieben. Diese Position halten und nach der
Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis

Die Fersen bleiben wahrend der gesamten Ubung
auf dem Boden. Die Fisse stehen parallel und
zeigen nach vorne.

Variation

Ausgangsposition ist der Ausfallschritt. Das
hintere Bein, bis das Knie Uber die Fussspitzen
hinausragt, nach vorne beugen.

Material

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 21/31
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der Kniestand mit dem Ge- Die Arme sind locker neben dem Kérper abgelegt.
sass auf den Fersen. Den Oberkdrper so weit wie  Im Idealfall liegt die Stirn auf der Matte.

maoglich nach unten zum Boden beugen. Diese

Position bis Ablauf der Zeit halten. Variation

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der Sitz mit angewinkelten
Beinen. Mit den Handen die Beine unterhalb der
Kniegelenke greifen. Wirbel fir Wirbel nach hinten,
bis die Schultern fast den Boden beruhren, auf
den Rucken abrollen und wieder zurtck in die
Ausgangsstellung aufrollen. Diese Bewegungsab-
folge bis Ablauf der Zeit wiederholen.

Hinweis

Der Rumpf ist wahrend der gesamten Ubung an-
gespannt, so dass der Korper nicht zur Seite kippt.
Je runder der Ricken, desto gleichmassiger und
geschmeidiger ist die Bewegung.

Variation

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der Vierflsslerstand. Die
Handgelenke sind unter den Schultergelenken
und die Kniegelenke unter den Huftgelenken
platziert. Abwechselnd vom Katzenbuckel in den
Pferderiicken gehen. Die Bewegung fangt im
Becken an und endet mit dem Kopf. Diese Bewe-
gungsabfolge bis Ablauf der Zeit wiederholen.

Hinweis

Es ist eine flieBende, wellenférmig Bewegung
(Wirbel fur Wirbel). Die Arme machen eine Ein-
warts- bzw. eine Auswartsrotation.

Variation

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert. 24/31
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Ubung

Ausgangsposition ist der aufrechte Sitz mit an-
gewinkelten Beinen vor dem Korper, welche zur
jeweiligen Aussenseite abgelegt sind. Die Flsse
greifen, die Knie nach unten zum Boden driicken
und den Oberkorper leicht nach vorne beugen.
Diese Position bis Ablauf der Zeit halten.

Hinweis
Die Fusssohlen berihren sich und die Fersen
werden so nah wie mdglich zum Gesass gezogen.

Variation
Mit zusatzlichem Druck der Ellenbogen auf die
Oberschenkel kann die Ubung intensiviert werden.

Material
Evil. dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der aufrechte Sitz, wobei ein  Der Blick ist geradeaus nach vorne gerichtet.
Bein seitlich ausgestreckt und das andere Bein

seitlich angewinkelt ist. Den Arm, der gleichen Variation

Seite des angewinkelten Beines, gestreckt am

Ohr halten und den Oberkdrper seitwarts zum Material
ausgestreckten Bein nach unten beugen. Die Evtl. dinne Matte

Hand des unteren Armes greift den Fuss vom
ausgestreckten Bein. Diese Position halten und
nach der Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist der aufrechte Langsitz, wo-
bei ein Bein angewinkelt Uber das gestreckte Bein
gestellt wird. Mit dem Arm, der gleichen Seite des
ausgestreckten Beines, gegen den Oberschen-
kel des gebeugten Beines driicken und den
Oberkorper so weit wie moglich zur Gegenseite
ausdrehen. Diese Position halten und nach der
Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis
Die hintere Hand in den Boden driicken und damit
den Ricken und das Becken aufrichten.

Variation
Die Hand anstatt den Ellbogen gegen den Ober-
schenkel drucken.

Material
Evil. dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung

Ausgangsposition ist die Riickenlage, wobei ein
Bein ausgestreckt und das andere Bein angewin-
kelt zur Brust gezogen wird. Die gegengleiche
Hand auf die Aussenseite des Oberschenkels
legen und das Knie seitlich Uber das ausgestreck-
te Bein nach unten drucken. Den anderen Arm
seitlich auf den Boden ablegen und den Kopf zur
Gegenseite drehen. Diese Position halten und
nach der Halfte der Zeit die Seite wechseln.

Hinweis
Die Schultern bleiben wahrend der gesamten
Ubung auf dem Boden.

Variation

Material
Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis
Ausgangsposition ist der Kniestand mit aufgestell-  Der Bauch und die Oberschenkel sind wahrend
ten Fussen. Das Becken nach vorne schieben der gesamten Ubung angespannt.

und den Oberkorper, bis die Hande die Fersen
beruhren, nach hinten beugen. Nun das Brustbein  Variation

sanft nach oben schieben. Diese Position bis Die Ubung anstatt mit den Handen auf den Fer-
Ablauf der Zeit halten. sen mit den Handen vor der Brust ausfihren.
Material

Dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis i
Ausgansposition ist die Bauchlage, wobei die Die Schultern wahrend der gesamten Ubung
Hande unter oder vor den Schultern platziert tief halten. Der Blick ist geradeaus nach vorne

sind. Die Arme strecken und den Oberkdrper, bis  gerichtet.

der Rlcken in einer rickwartigen Beugung ist,

anheben. Variation
Die Ubung anstatt mit gestreckten Armen mit
abgelegten Unterarmen ausflihren.

Material
Evil. diinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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Ubung Hinweis

Ausgangsposition ist der Vierfusslerstand. Das Im Idealfall bilden Hande, Gesass und Fisse ein
Gesass nach oben in Richtung Decke schieben Dreieck.

und die Beine sowie Arme durchstrecken. Diese

Position bis Ablauf der Zeit halten. Variation

Die Ubung anstatt mit gestreckten Beinen mit
gebeugten Beinen ausfuhren.

Material
Evil. dinne Matte

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten Teilnehmenden
sind geméss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden und Unfallzusatz versichert.
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