Bewegungsprogramm
Ludwig und Goéldner 2021

Liebe Kolleg*innen,

im Folgenden findet ihr unser Bewegungsprogramm, mit dem es gelingen soll, etwas Schwung

in den oft sitzenden Schulalltag zu bringen.

In einem Wochenplan sind die Ubungen abwechslungsreich zusammengestellt. Die 30
verschiedenen Bewegungseinheiten lassen sich den Bereichen Entspannung, Life Kinetik® und
Fitness zuordnen. Fiir jeden Wochentag sind zwei Ubungen aus einer dieser Kategorien
angesetzt, wobei die zweite haufig auf der ersten aufbaut. Hierbei dauert jede Einheit
zwischen einer und drei Minuten und kann (ber den Schultag hinweg flexibel eingebaut
werden, je nach Konzentration oder Bewegungsdrang der Schiler*innen. Selbstverstandlich
kénnen alle Ubungen den Bediirfnissen der Klasse nach ausgewahlt und durchgefiihrt werden,
etwa wenn das Verlangen nach Bewegung oder Entspannung besonders grol} ist. Die
Erprobung des Bewegungsprogramms erfolgte gemaR dem Wochenplan, dennoch ist die

Zusammenstellung der Ubungen nur ein Vorschlag.

Im Anschluss seht ihr den Wochenplan sowie die verschiedenen Bewegungseinheiten, nach
Kategorien geordnet.

Viel Spald bei der Durchfiihrung wiinschen

Cosima Goldner und Anna Sophia Ludwig



Bewegungsprogramm

Ludwig und Goéldner 2021

Bunuuedsjug = yiasupy a4 = ssaUld =

€ puUn Z ‘| suele, usyo8.sg
0l sseuld Jesdoypie4 Z usuyaQ g ssauld usbungnznasyagn
cpuNZ L usBuimuyas g ussisly
6 ssauld SNS SUIMIBA L usuyasq J ssauld usbBungnznaiylagn
Beyaig Beysisuuoq YooMuI Beisuaiqg Bejuop

€ aUI0M

Z UoISIap
usyss wi z ebop 9 ssaulld lledie|eled ¢ uones||Iqoly 7 sseulld
| uoIsiay,

uszys wi g ebop G ssaull4 lledie|eled | uonesiiqol g ssaulld
Beyaig Beysisuuog YoM Beysuaig Bejuopy

Z 9U20M

us|aidsqe xz
usysis wj Z Bunuuedsjusisysniy € UoIsiaf,
| eBoA uaddipsbuiy Z ssaull4 anssalbolg zueyeg
us|aidsqe Xz usjaidsqe Xz

uszys wi | Bunuuedsiusiaysniy Z% | Uoisiap
| eBoA J8buld -0 pun -] | ssaull anssalbold 2ueyeg
Beysid Beysisuuoqg YaoMulIIN Bejysuaig Bejuow

L 8YoOM

uejdusyoopp




Bewegungsprogramm
Ludwig und Goldner 2021

Life Kinetik® Fitness

Dehnen 1

Ubung 1: Oberschenkelmuskulatur (ca. 10 s pro Seite)
Hinter den Stuhl stellen, den FuRkndchel fassen und halten.

Ubung 2: Wadenmuskulatur (ca. 10 s pro Seite)
Ferse mit ausgestrecktem Bein in den Boden driicken.
Mit Standbein leicht in die Knie gehen und Oberkdrper nach vorn beugen.

Ubung 3: Beininnenseite (10 s pro Seite)

Grof3en Schritt zur Seite machen.

Mit Standbein leicht in die Knie gehen und anderes Bein durchstrecken.
Oberkérper leicht nach vorn beugen.

Tipps:

1. Ubung: Knie auf eine Linie, Hiifte leicht nach vorn bringen.

2. Ubung: Zehenspitzen anziehen, Riicken gerade machen.

3. Ubung: Riicken gerade machen. FiiRe parallel zueinander stellen.

Dehnen 2

Ubung 1: Seitliche Nackenmuskulatur (ca. 10 s pro Seite)
Kopf zur Seite neigen, mit Hand das Ohr fassen und Dehnung unterstiitzen.
Entgegengesetzte Hand parallel zum Boden nach unten ziehen.

Ubung 2: Hintere Nackenmuskulatur (ca. 10 s)
Finger hinter dem Kopf verschranken und leicht nach vorn driicken.

Ubung 3: Seitliche Rumpfmuskulatur (ca. 10 s pro Seite)
Arme liber dem Kopf ausstrecken und Finger ineinander verschranken.
Zur Seite beugen.

Ubung 4: Armmuskulatur (ca. 10 s pro Seite)
Hand zwischen die Schulterblatter legen.
Mit der anderen Hand nach oben zeigenden Ellbogen fassen und nach unten ziehen.

Tipps:

1. Ubung: Kopf gerade lassen. Nicht am Kopf ziehen.
2. Ubung: Ellbogen zur Seite strecken.

3. Ubung: Riicken gerade machen.

4. Ubung: Schulter hdngen lassen, nicht hochziehen.
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Life Kinetik® Fitness

Mobilisation 1

Ubung 1: Rumpfdrehen (ca. 10 Wdh.)
In schulterbreiten Stand hinstellen und Arme im rechten Winkel auf Schulterhdhe halten.
Nach rechts und links rotieren, ohne den Unterkdrper zu bewegen.

Ubung 2: Schulterkreisen (ca. 10 Wdh.)
Hande auf Schultern legen.
Mit Ellbogen kreisféormige Bewegungen ausfihren.

Ubung 3: Zehenspitzen (ca. 10 Wdh.)
Auf Zehenspitzen rollen und wieder zuriick.

Ubung 4: Skihocke (ca. 10 Wdh.)
In hiiftbreitem Stand und leichter Kniebeuge Hande auf die Knie legen.
Mit langsamen gleichmaRigen Bewegungen Knie kreisen lassen.

Tipps:

1. Ubung: Kopf in Verldngerung zur Wirbelsidule mitnehmen.
2. Ubung: GroéRe der Kreise variieren.

3. Ubung: FuRgelenke geradlinig bewegen.

4. Ubung: FuRsohlen am Boden halten, Riicken gerade halten.

Mobilisation 2

Ubung 1: Kreisen im Handgelenk (ca. 10 Wdh.)
Hande kreisen, Ellbogen am Korper halten.

Ubung 2: Armkreisen (ca. 10 Wdh.)
Arme parallel zum Boden seitlich ausstrecken und kreisférmig bewegen.

Ubung 3: Kreisen im Sprunggelenk (ca. 10 Wdh. pro Seite)
Bein gerade nach vorn strecken, FuB langsam kreisen lassen.

Ubung 4: Hiiftkreisen (ca. 10 Wdh. pro Seite)
Bein angewinkelt vor den Kérper bringen und in groRen Kreisen bewegen.

Tipps:

1. Ubung: Langsam und kontrolliert kreisen.

2. Ubung: Radius der Armkreise variieren.

3. + 4. Ubung: Zur héheren Stabilitit Hande in die Hiiften stiitzen.
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Life Kinetik® Fitness

Progressive Muskelentspannung 1

Ubungen (ca. 5-7 s anspannen, 15 s entspannen)

1 Hande zu einer Faust ballen, langsam 6ffnen.

2 Unterarme und Handflachen in den Tisch driicken, entspannen.

3 Schultern zu den Ohren ziehen, lockern.

4 Rucken gegen die Stuhllehne pressen und Bauch einziehen, |6sen.
5 Zehenspitzen anziehen und Fersen in den Boden stemmen, lockern.

Tipps:
— Ruhige Atmosphére schaffen.
—  SuS Augen schlieRen und bequem auf dem Stuhl sitzen lassen.
— Langsam und ruhig sprechen.
—  Zeit zwischen Anspannung und Entspannung lassen.

Progressive Muskelentspannung 2

Ubungen (ca. 5-7 s anspannen, 15 s entspannen)

1 Hande vor der Brust zusammenpressen, loslassen.

2 Im Sitzen versuchen den Stuhl hochzuheben, lockern.

3 Hande auf die Sitzflache stemmen und versuchen sich hochzudrticken, 16sen.

— Ruhige Atmosphére schaffen.

—  SuS Augen schlieRen und bequem auf dem Stuhl sitzen lassen.
— Langsam und ruhig sprechen.

—  Zeit zwischen Anspannung und Entspannung lassen.
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Life Kinetik® Fitness

Yogal

Ubung: SonnengruB im Sitzen
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Rucke an die vordere Kante des Stuhls und 6ffne deine Beine hiftbreit. Die Knie sind Gber den Fersen.
Falte deine Hande vor der Brust.
Atme zweimal tief durch die Nase ein und aus.
(2) Bringe beim dritten Einatmen die Hande (iber einen groRen Kreis seitlich Giber den Kopf und blicke nach
oben.
(3) Beuge beim Ausatmen den Korper gerade nach vorne unten und lege die Handflachen auRRen neben den
FiRen ab.”
(4) ,Atme ein und strecke den linken Arm in einem seitlichen Halbkreis Richtung Decke, blicke nach oben
zur Hand.
(5) Beim Ausatmen fiihre die linke Hand zuriick zum Boden. Lege sie neben deinem linken Ful ab.
(6) Beim nachsten Einatmen strecke den rechten Arm in einem seitlichen Halbkreis Richtung Decke, blicke
nach oben zur Hand.
(7) Atme aus und fiihre die rechte Hand zuriick zum Boden. Lege sie neben deinem rechten Ful’ ab.
(8) Fuhre beim nachsten Einatmen die Arme in einem weiten Kreis nach oben lber den Kopf, bis sich die
Handflachen berthren.
(9) Fuhre beim Ausatmen die Hande vor dem Gesicht zuriick zur Brust.”

Yoga 2

Ubung 1: Palme (ca. 3 Atemziige halten)

Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,,Nimm die Arme gestreckt tiber vorne nach oben und zieh zum Himmel.
(2) Stell dich gleichzeitig auf Zehenspitzen.
(3) Halte fur drei Atemzige ... und nimm denselben Weg zuriick.”

Ubung 2: Hund (ca. 3 Atemziige halten)

Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Greife mit deinen Handen deine Stuhllehne und stell dich zwei Schrittlangen hinter deinen Stuhl.
(2) Schieb die Hiifte mit geradem Riicken und maoglichst gestreckten Beinen nach hinten.
(3) Verweile fiir drei Atemzige ... und komm langsam zurtick.”

Ubung 3: Kobra (ca. 3 Atemziige halten)

Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Gehe einen Schritt zurick. Stitze dich auf deinem Stuhl mit durch gestreckten Armen ab.
(2) Strecke deinen Kopf nach oben und schiebe dein Hifte nach vorne.
(3) Verweile fir drei Atemzige ... und komm langsam zuriick. “
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Life Kinetik® Fitness

Yoga 3

Ubung 1: (ca. 3 Atemziige halten)
Anweisung der Lehrkraft:
,Strecke deine Arme (iber den Kopf und lehne dich zuriick. Halte einen Moment ... und komm zurtick.”

Ubung 2: (ca. 3 Atemziige halten)
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Setze dich seitlich auf deinen Stuhl und dreh dich zur linken Seite.
Stelle deine FiiRe hiiftbreit auf dem Boden ab.
(2) Greife mit deinen Handen die Rickenlehne und blicke Gber deine linke Schulter.
Halte einen Moment ... und komm langsam zuriick.”

Ubung 3: (ca. 3 Atemziige halten)
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Setze dich seitlich auf deinen Stuhl und dreh dich zur rechten Seite.
Stelle deine FiRe hiiftbreit auf dem Boden ab.
(2) Greife mit deinen Handen die Riickenlehne und blicke (iber deine rechte Schulter.
Halte einen Moment ... und komm langsam zuriick.”

Ubung 4: (ca. 3 Atemziige halten)
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Setze dich nach vorne gerichtet auf den Stuhl.
Fasse deinen rechten Ful® und leg ihn, wenn moglich, auf dem linken Knie ab.
(2) Beuge dich mit gestrecktem Riicken nach vorne und halte ... Komm zurick.”

Ubung 5: (ca. 3 Atemziige halten)
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Setze dich nach vorne gerichtet auf den Stuhl.
Fasse deinen linken FuRB und leg ihn, wenn maoglich auf dem rechten Knie ab.
(2) Beuge dich mit gestrecktem Ricken nach vorne und halte ... Komm zurick.”
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Life Kinetik® Fitness

Yoga 4

Ubung 1: (ca. 3 Wdh.)
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Lehn dich nach vorne und komm mit den Handen zum Boden. Lass die Arme fir einen Moment
baumeln.
(2) Geh leicht in die Knie, stiitz die Hande auf die Oberschenkel ab und komm ins Hohlkreuz.
(3) Mach den Riicken abwechselnd rund und drtick ihn ins Hohlkreuz durch.”

Ubung 2: (ca. 3 Atemziige halten)
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Lege deinen rechten FuR mit aufgedrehtem Knie an den linken Innenknochel.
(2) Nimm die Arme ausgestreckt zur Seite und halte fiir drei Atemzige.
(3) Fuhre, wenn moglich, den rechten FulR zum Knie und halte wieder. Komm zuriick.”

Ubung 3: (ca. 3 Atemziige halten)

Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Lege deinen linken Ful mit aufgedrehtem Knie an den rechten Innenkndchel.
(2) Nimm die Arme ausgestreckt zur Seite und halte fiir drei Atemzige.
(3) Fuhre, wenn moglich, den linken Ful® zum Knie und halte wieder. Komm zuriick.”

Ubung 4: (ca. 3 Atemziige pro Seite halten)
Anweisung der Lehrkraft:
(1) ,Verlagere dein Gewicht auf den rechten FuR und fiihre dein linkes Knie zum Oberkorper. Fasse dein
linkes Knie und halte fr drei Atemziige. Komm zurick.”
(2) Verlagere dein Gewicht auf den linken Ful und fiihre dein rechtes Knie zum Oberkérper. Fasse dein
rechtes Knie und halte fur drei Atemziige. Komm zurick.”
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Entspannung Fitness

Balltanz 1

Variation 1

Die SuS halten in beiden Handen einen Ball und stehen im hiftbreiten Stand. Erfolgt durch die Lehrkraft das
Kommando ,links“, wird der Ball mit der linken Hand nach oben geworfen und mit der linken Hand gefangen.
Dabei geht der rechte FuR einen kleinen Schritt nach vorn. Erteilt die Lehrkraft das Kommando ,,rechts”, wird der
Ball mit der rechten Hand nach oben geworfen und mit der rechten Hand gefangen. Dabei geht der linke FuR
einen kleinen Schritt nach vorn.

Beispiel: Kommando ,,links“
Ball wird mit linker Hand gefangen und geworfen, rechter FuR tippt nach vorn.

Variation 2

Die SuS halten in beiden Handen einen Ball und stehen im hiftbreiten Stand. Erfolgt durch die Lehrkraft das
Kommando , links“, wird der Ball mit der rechten Hand nach oben geworfen und mit der rechten Hand gefangen.
Dabei geht der linke FuR einen kleinen Schritt nach vorn. Erteilt die Lehrkraft das Kommando ,,rechts” wirft und
fangt die linke Hand den Ball. Der rechte FuR geht dabei einen kleinen Schritt nach vorn.

Beispiel: Kommando ,links“
Ball wird mit rechter Hand gefangen und geworfen, linker FuB tippt nach vorn.

Balltanz 2

Die SuS halten in beiden Handen einen Ball und stehen mit geschlossenen FiiRen am Platz. Erfolgt durch die
Lehrkraft das Kommando ,,1“, wird der Ball mit der rechten Hand nach oben geworfen und mit der rechten Hand
gefangen. Dabei geht der linke FuR einen kleinen Schritt nach vorn. Erteilt die Lehrkraft das Kommando ,,2“, wird
der Ball mit der linken Hand geworfen und gefangen. Der rechte Ful® geht dabei einen kleinen Schritt nach vorn.

Beispiel: Kommando ,, 1“
Ball wird mit rechter Hand geworfen und gefangen, linker FuR tippt nach vorn.
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Entspannung Fitness

Feldhopser

Die SusS stellen sich mit mindestens einem Meter Platz vor sich hin. Dabei sollen sie sich zwei hintereinander
liegende Felder vorstellen. Mit unterschiedlichen Kombinationen soll vor- und zuriickgesprungen werden.

Variation 1:

Die SusS springen in das vorgestellte vordere Feld und landen mit links, zurlick und landen mit rechts und dann
nach vorn und landen mit beiden Beinen. Es wird wieder ins hintere Feld gesprungen und mit rechts gelandet,
nach vorn und mit links gelandet und schlief3lich wieder zuriick und mit beiden Beinen gelandet. Die Kombination
- links, rechts, beide, rechts, links, beide - @ndert sich auch in den anderen Variationen nicht. Nun soll diese
Kombination nachgesprungen werden.

Tipp: Sollten die SuS nach einiger Zeit des Ausprobierens die Kombination nicht verinnerlicht haben, kann ihnen
der Tipp an die Hand gegeben werden, dass im vorderen Feld immer der linke FuR und im hinteren FuR immer
der rechte FuR landet. Nur die Landung beider Beine wechselt.

Ablauf: links, rechts, beide, rechts, links, beide

1 links Links Rechts
Vorne X Vorne
Hinten Hinten
2 rechts Links Rechts
Vorne Vorne
Hinten X Hinten
3 beide Links Rechts
Vorne X X Vorne
Hinten Hinten
4 rechts Links Rechts
Vorne Vorne
Hinten X Hinten
5 links Links Rechts
Vorne X Vorne
Hinten Hinten
6 beide Links Rechts
Vorne Vorne

Hinten X X Hinten
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Entspannung Fitness

Variation 2:

Die SuS klopfen nun auf den Oberschenkel, der landet.

Die Kombination - links, rechts, beide, rechts, links, beide - bleibt erhalten und auch die Ausgangsposition im
hinteren Feld ist identisch.

Beispiel:
SuS springen nach vorn, landen auf linkem Bein und klopfen auf linken Oberschenkel

Tipp: Die Worter links, rechts, beide beziehen sich sowohl auf den landenden Fuf8 als auch auf die klatschende
Hand.

Variation 3:
Die SuS klatschen nun auf den Oberschenkel, der in der Luft ist.

Beispiel:
SusS springen nach vorn, landen auf linkem Bein und klopfen auf rechen Oberschenkel

Tipp: Leichter fillt die Ubung, wenn der Ablauf der Beine automatisiert ist, sodass es sich nur noch auf das
Klatschen der Hande zu konzentrieren gilt.
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Entspannung Fitness

Fingertippen

Die SuS beriihren mit den Daumen der Reihe nach alle anderen Finger. Dabei beginnen sie mit einer Hand beim
Zeigefinger und mit der anderen Hand beim kleinen Finger. Danach beriihren sie die anderen Finger der Reihe
nach. Wurden alle Finger mit dem Daumen berihrt, wird die Richtung gewechselt.

Ablauf
1. Daumen der rechten Hand berihrt der Reihe nach Zeige-, Mittel-, Ringfinger und kleinen Finger,
wahrend Daumen der linken Hand der Reihe nach kleinen Finger, Ring-, Mittel- und Zeigefinger berihrt.
2. Daumen der rechten Hand berihrt der Reihe nach kleinen Finger, Ring-, Mittel- und Zeigefinger,
wahrend Daumen der linken Hand der Reihe nach Zeige-, Mittel-, Ringfinger und kleinen Finger berihrt.

L- und O-Finger

Variation 1:

Die SuS bilden mit Zeigefinger und Daumen beider Hande ein L, wahrend die restlichen Finger zu einer Faust
geballt werden. Dann wird mit Zeigefinger und Daumen beide Hande ein O gebildet und gleichzeitig die restlichen
Finger gestreckt. Die SuS bilden im Wechsel beide Hande zu L oder O.

Variation 2:
Die SuS bilden im Wechsel mit einer Hand das L und mit der anderen Hand das O.
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Entspannung Fitness

Parallelball 1

Variante: Handflachen zeigen nach oben
Die Balle, je einen in einer Hand, parallel zueinander moglichst senkrecht nach oben werfen und mit

Uberkreuzten Handen fangen.

Tipps und Steigerungsmoglichkeit:

—  Mit der Uberkreuzbewegung erst beginnen, wenn die Bille bereits in der Luft sind.
—  SuS, die die Ubung nach wenigen Versuchen beherrschen, sollen die Bille nun so fangen, dass die
andere Hand oben ist.

Parallelball 2

Variante: Handflachen zeigen nach unten
Die Balle, je einen in einer Hand, parallel zueinander moglichst senkrecht nach oben werfen und mit

Uberkreuzten Handen fangen.

Tipps und Steigerungsmoglichkeit:

— Balle nicht nach unten fallen lassen, sondern in der Aufwartsbewegung loslassen und fangen.
—  SuS, die die Ubung nach wenigen Versuchen beherrschen, sollen die Bille nun so fangen, dass die
andere Hand oben ist.
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Entspannung Fitness

Uberkreuziibungen 1

Variation 1:
Die SusS lassen gegengleich Bein schwingen und Arm kreisen.

1. Rechtes Bein schwingt, linker Arm kreist.
2. Linkes Bein schwingt, rechter Arm kreist.

Variation 2:
Die SuS lassen gegengleich Arm schwingen und Bein kreisen.

1. Rechter Arm schwingt, linkes Bein kreist.
2. Linker Arm schwingt, rechtes Bein kreist.

Uberkreuziibungen 2

Variation 1:
Die SuS strecken gegengleich Arm und Bein zur Seite aus.

1. Rechten Arm und linkes Bein ausstrecken.
2. Linken Arm und rechtes Bein ausstrecken.

Variation 2:
Die SusS strecken erst gegengleich Arm und Bein der einen Seite nach vorn, dann gegengleich Arm und Bein der
anderen Seite nach hinten.

1. Rechten Arm und linkes Bein nach vorn strecken.
2. Linken Arm und rechtes Bein nach hinten strecken.

Variation 3:
Die SusS strecken erst gegengleich Arm und Bein der einen Seite nach vorn, dann gegengleich Arm und Bein der
anderen Seite nach hinten.

1. Linken Arm und rechtes Bein nach vorn strecken.
2. Rechten Arm und linkes Bein nach hinten strecken.
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Entspannung Fitness

Verwirrte SuS

Die Lehrkraft zeigt die Kommandos ,links“, ,rechts”, ,oben” und ,unten”. Es empfiehlt sich das entsprechende
Tafelbild zu erstellen.

Tafelbild:
oben

links
rechts

unten

Variation 1:
Die SuS zeigen die angezeigte Richtung und sagen die entgegengesetzte.

Beispiel Kommando ,,oben”: SuS zeigen ,,oben” und sagen ,,unten”

Variation 2:
Die SuS sagen die angezeigte Richtung und zeigen die entgegengesetzte.

Beispiel Kommando ,,rechts”: SuS zeigen ,links” und sagen ,rechts”

Variation 3:
Die SuS zeigen und sagen die entgegengesetzte Richtung.

Beispiel Kommando ,,unten”: SuS zeigen ,oben“ und sagen ,,oben”
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Entspannung Life Kinetik®

Fitness 1

Ubung 1: Hampelfrau (ca. 10 Wdh.)
Wechselspriinge mit seitlichem Heben und Senken der Arme.

Tipp: Bei Koordinationsschwierigkeiten, erst Beinbewegung festigen, dann Arme hinzunehmen.

Ubung 2: Squats (ca. 10 Wdh.)
FuBe hiftbreit hinstellen, GesaR nach hinten unten schieben, mit Oberkérper leicht nach vorn gehen.
Korpergewicht ruht auf den FiRen. Denselben Weg zurlick zur Ausgangsposition nehmen.

Tipp: Mitnehmen der Arme bringt Stabilitdt. Knie werden nicht nach vorn geschoben.

Ubung 3: Flappy Bird (ca. 10 Wdh.)
Arme zur Seite strecken und kleine, schnelle Auf- und Abbewegungen durchfihren.

Tipp: Schultermuskulatur entspannt lassen.

Fitness 2

Ubung 1: High Knees (ca. 10 Wdh.)
Knie in einer hipfenden Bewegung abwechselnd nach oben bringen. Arme kénnen, wie beim Laufen,
mitgenommen werden.

Tipp: Je héher und schneller Knie nach oben genommen werden, desto anstrengender die Ubung.

Ubung 2: Ellbogen zum Knie (ca. 10 Wdh. pro Seite)
Arme hinter dem Kopf verschranken. Gegeniiberliegendes Knie und Ellbogen auf Bauchhéhe zusammenbringen.

Tipp: Zur Steigerung der Effektivitat: Bauchmuskeln anspannen.
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Entspannung Life Kinetik®

Fitness 3

Ubung 1: Hampelmann (ca. 10 Wdh.)
Beine hiipfend 6ffnen und schlielen. Gleichzeitig Arme seitlich nach oben nehmen, sodass sich Hande tiber Kopf
beriihren. Arme wieder nach unten fiihren.

Ubung 2: Trizeps Dips (ca. 10 Wdh.)

Handballen auf den Rand des Stuhls abstiitzen, Fersen in den Boden stemmen. Geraden Riicken nahe dem Stuhl
senkrecht absenken, dabei Ellbogen nach hinten beugen, bis Oberarme parallel zum Boden sind. Kérper wieder
senkrecht nach oben driicken.

Ubung 3: Squat + Leg Lift (ca. 10 Wdh. pro Seite)

FuBe hiftbreit hinstellen, GesdaB nach hinten unten schieben, mit Oberkorper leicht nach vorn gehen.
Korpergewicht ruht auf den FiiRen. Denselben Weg zuriick zur Ausgangsposition nehmen. Anschliefend im
Wechsel rechts und links das Bein heben.

Fitness 4

Ubung 1: Seilspringen ohne Seil (ca. 20 Wdh.)
Leicht hiipfen und Handgelenke kreisend mitbewegen.

Tipp: Sprung der gerade so hoch ist, dass Seil hindurch passen wiirde, ist ausreichend.

Ubung 2: Ausfallschritte (ca. 10 Wdh. pro Seite)

Hiftbreiter Stand, Blick nach vorn richten. Mit einem Bein groRen Schritt nach vorn gehen, anderer FuR bleibt
stehen. Es erfolgt Bewegung nach vorn, bis Unter- und Oberschenkel 90°-Winkel ergeben. Mit vorderem FuR
abdriicken und in Ausgangsposition zuriickkehren. Rechtes und linkes Bein im Wechsel nach vorn bringen.

Tipp: Mitnehmen der Arme bringt Stabilitat.
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Fitness 5

Ubung 1: Jump Squats (ca. 10 Wdh.)

Im hiftbreiten Stand Gewicht auf Fersen verlagern und Gesal} senken, bis Unter- und Oberschenkel 90°-Winkel
einnehmen. Korper so abdriicken, dass in gestreckten Sprung libersetzt werden kann. Landung erfolgt in der
Squat-Position.

Tipp: Knie nicht nach vorn, sondern GesaR nach hinten schieben.

Ubung 2: Arme vor und zuriick (ca. 10 Wdh.)
FURe stehen hiftbreit, Arme gerade zur Seite strecken. Kleine, schnelle Bewegungen nach vorn und hinten
durchfihren.

Tipp: Schultermuskulatur entspannen.

Ubung 3: Ausfallschritte nach hinten (ca. 10 Wdh. pro Seite)
Im aufrechten, hlftbreiten Stand grofen Schritt nach hinten machen, sodass Unter- und Oberschenkel des
vorderen und hinteren Beines Winkel von etwa 90° bilden.

Tipp: Oberkorper moglichst aufrecht halten.

Fitness 6

Ubung 1: Anfersen (ca. 30 Wdh.)
Wechselseitig Fersen im ziigigen Tempo ans Gesal} fiihren.

Tipp: Korper nicht zu weit in Vorlage bringen.

Ubung 2: Ausfallschritt iiber Kreuz (ca. 10 Wdh. pro Seite)

Aus Ausgangsposition des hiftbreiten Stands, grolen Schritt nach hinten machen, wobei agierendes Bein
Standbein hinten seitlich iberkreuzt. FuRballen des hinteren FuRes aufsetzen und Knie beugen. Mit festem
Abdricken in Ausgangsposition zurlickkehren und Bein wechseln.

Tipp: Mitnehmen der Arme bringt Stabilitat.
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Fitness 7

Ubung 1: Schattenboxen (ca. 10 Wdh. pro Seite)
Im hiiftbreiten Stand abwechselnd rechte und linke Faust kraftvoll nach vorn schlagen.

Tipp: Bauch und Arme anspannen, um Effektivitat zu steigern.

Ubung 2: Kicks in die Luft (ca. 10 Wdh. pro Seite)

In Schrittstellung Gewicht auf vorderen FuB verlagern. Hinteres Bein anziehen, nach vorn kicken und
anschlieBend in Ausgangsposition absetzen. Nach zehnmaliger Durchfuhrung auf rechter Seite, links
wiederholen.

Tipp: Mitnehmen der Arme bringt Stabilitat.

Fitness 8

Ubung 1: Jump + Punches (ca. 10 Wdh.)
Beine im Springen 6ffnen und schlieRen. In Offnungs-Phase Arme abwechselnd zur Seite oder nach vorn strecken,
in SchlieBungs-Phase Arme anziehen.

Tipp: Sprungbewegung erfolgt ausschlieRlich auf FuRballen.

Ubung 2: Kriftigung seitlicher Bauchmuskeln (ca. 10 Wdh. pro Seite)
Aufrechter Stand. Rechter Arm zieht zehnmal zur linken Seite, linker Arm zehnmal zur rechten Seite.

Tipp: Aus dem Bauch heraus arbeiten, sodass Hifte an derselben Stelle bleibt.
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Fitness 9

Ubung 1: Ball in halber Vorbeuge iibergeben (ca. 10 Wdh.)
Ausgangsposition ist stehende halbe Vorbeuge. Mit gestreckten Armen Ball in kreisférmigen Armbewegungen
hinter dem Riicken in andere Hand libergeben und vor dem Koérper wiederum in andere.

Tipp: Auf Streckung des Riickens achten. Einziehen des Bauches vergroRRert Effekt.

Ubung 2: Ball durch die Beine geben (ca. 10 Wdh.)
Ball in Form einer 8 abwechselnd unter linken und rechten Oberschenkel weitergeben.

Ubung 3: Bille knautschen (ca. 10 s.)
Arme gestreckt nach vorn halten und Balle ca. 10 Sekunden lang zusammen knautschen.

Fitness 10

Ubung 1: Streckspriinge (ca. 10 Wdh.)
Im hiiftbreiten Stand leicht in Knie gehen, mit voller Kraft abspringen und dabei Arme mit in Streckung nehmen.

Tipp: , In die Knie gehen” bedeutet nicht die Knie nach vorn, sondern das Gesall nach hinten unten bringen.

Ubung 2: FuB und Hand zusammenbringen (ca. 10 Wdh. pro Seite)
Grundposition ist hiiftbreite Stellung, aus der gegentiberliegende Hand und Ful® im Wechsel zusammengebracht
werden.

Tipp: Die Beine so weit nach oben nehmen, dass Riicken nicht gekrimmt werden muss.




