FUR DIE OBERSCHENKEL

2 bis 3 mal | 5 - 10 Wiederholungen
dann mit dem linken Bein

- Gerade sitzen, Fil3e mit der
ganzen Ful3sohle
hiftbreit auf den Boden setzen

. Das Band locker um lhre
FuRe knoten

« Linker FuRB bleibt fest am Boden,
das rechte Bein strecken

ana 6epep

OT 2X [0 3X 5Tn MakcMmym
10 TV NOBTOpPEHUI
a NOTOM NOBTOPUTb C 1IEBOW HOIOM

CeCcTb NPAMO HOTY PaCNoONOXNUTb
Ha WnpuHy benep

e KryT 3aKpyTUTb 3a HOI'

+ JNleBas Hora ocTaeTcA Ha nony a
npaBylo TAHYTb Bnepen

WICHTIG Oberkoérper ruhig halten und

BaxHo CMHY fgep»atb POBHO He

FUR DIE UNTERSCHENKEL

2 bis 3 mal | 8 - 12 Wiederholungen
dann mit dem rechten Fuf}

- Gerade sitzen, FuRe mit der
ganzen FuBBsohle hiiftbreit
auf den Boden setzen

. Linken Ful etwas anheben,
das Band um den vorderen
FuBballen legen, den Ful3
anziehen und strecken

ANA NKOP HoT

nenartb OT 2x 4o 3 win 8 mun
MaKCMMyM 12 NOBTOPEHUN
TOXe camoe MOBTOPUTb C NPaBOW HOMOM

« CECTb NPAMO HOMM PACMONOXKUTb
Ha WwnpuHy begep

e JNIEBYIO HOTI'y CNie€rka nogHATb a
XKTYT B3ATb NoA CTYNHIO N TAHYTb

WICHTIG gerade sitzen bleiben!

BaxHo NMpn 3TOM OCTaBaTbCA

BITTE BEACHTEN

Den Hocker so platzieren, das ein Bein des
Hockers zwischen Ihren FiiBen steht! Der
Hocker steht so stabiler und kann nicht
kippen.

GRUNDSATZLICHES FUR DIE
ARBEIT MIT DEM BAND

+ Wenn Sie das Band mit der Hand
halten, knicken Sie nicht das Hand-
gelenk ab, deshalb wickeln Sie das
Band am besten um Ihre Handflache.
So halt es alleine durch den Zug und
Sie brauchen es nicht zu greifen

- Sie kdnnen alle Ubungen in der Inten-
sitat verandern, indem Sie das Band
langer (leichter) oder kirzer (schwerer)
fassen

. Sollten Sie kein Band zu Hause haben,
kénnen Sie auch alte, zusammen
geflochtene Seidenstrumpfhosen
verwenden
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BAXHO

K BHUMAHWIO BO U3BEXAHWE NMALEHNA
3AKATb TABYPETKY HOTAMU

OcHOBHble npasuia gnA
ynpa*xXHeHnAa ¢ pesnHoBbIM

KrytTom
npu yrnpa)KHeHMAX C PE3NHOBbLIM
XKFYyTOM HamaTblBalTe ero Ha 3anAcTbA
PYK a He Ha NlafoHb 1 NP 3TOM HeT

Heo6Xo4MMOCTN ero fepKaTtb

Bce ynpakHeHUs MoKeTe BbIMOSHATL C
Pa3HOWN MHTEHCUBHOCTbIO NP 3TOM
XKIyT MOXeTe YONTMHATD UK

yKopaumBaTb

ecnnm ooma He nMeeTcA pe3nHOBOro
KryTa MOXeETE MCNOJIb30BaTb XEHCKME
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e ®o
o o
Gelsenspert
. )
e e ®

Sportmanagement

o © ' ]

c o
Gelsenspert
. o

° o [ J

Sportmanagement

YINMPAXHEHWA C PESMIHOBbBIM MKI'YTOM
UBUNGEN MIT DEM GYMNASTIKBAND

nicht nach hinten kippen.Wenn Ihnen das  rnepexnonasca Hazag Eciv Bam
Geradesitzen schwer féllt, kdnnen Sie TPYAHO NOACTpaxywnTe cebsa pykamu
die Hande hinter dem Koérper abstiitzen!

cnMpaeTb npAamMo



FUR DIE SCHULTERN na nney FUR DEN BAUCH ANA KUBOTa FUR DEN OBEREN RUCKEN  pnsa BepxHeli YacTu CrVHbI FUR OBERSCHENKEL/PO ana 6enep

2 bis 3 mal | 5 - 8 Wiederholungen OT 2X A0 3X 5T1 nnm 8 My NoBTOPOB 3 bis 4 mal | 5 - 8 Wiederholungen OT 3X 10 4X 5T fo 8MV NOBTOPEHUIA 2 bis 3 mal | 5 - 8 Wiederholungen 0T2X 103X MaKCUMyM 8MW NMOBTOPEHNIA 3 bis 4 mal | 5 - 10 Wiederholungen OT 3X 10 4 X 1 A0 5TV MaKCMMyMm
dann mit dem linken Arm (Band dabei TOX<e NOBTOPUTb C MPABOW PYKOW AepKa jeweils einige Atemzlige halten [ep»ka Npu 3TOM AblxaHune 10Tn noBTOpPEHN
unter den rechten Ful nehmen) MPW STOM »KryT MOA MPaBO HOrow
« Gerade sitzen, FiBe mit der + MPAMO CecTb HOMM PacnoNOXNTb « Gerade sitzen, FiBe mit der « CEecTb NPSAMO a HOIU « Gerade sitzen, FiBe mit der « CeCcTb MPSIMO HOTN PACMONOXNT
- Gerade sitzen, FliBe mit der * CeCTb NPAMO HOIM PACNONIOXNTb ganzen FulBBsohle hiiftbreit auf Ha WUPUHY ney ganzen FuBBsohle hiiftbreit auf PacnoNIoXNUTb Ha LUMPUHY nyiey ganzen FuBsohle hiiftbreit auf Ha W1puHY 6eaep
anzen FuBsohle hiftbreit auf Ha WWpUHY beae
gen g pvHy benep den Boden setzen + BLINPAMUTCA HAKNOHUTCA den Boden setzen - KIYT AepaTb C3aan 06erMm den Boden setzen « KryT 06MaTaTh 32 BEPXHIOK
* XKIyT NpuUaepXnBatb J1IeBOU + Mit geradem Riicken leicht nach BNepes a pykamu 06xBaTUTb « Das Band mit beiden Handen pPyKamu 3a510XKM1B ero 3a CrvHyu « Das Band um die Oberschenkel yacTb befep ocTaTbCcA B
- Das Band mit dem linken Full am HOrow a Apyrov KoHeL HamoTaTb vorne beugen, mit den Handen MKPbI HOT fassen, so dass Sie es etwas + THHYTb €I OHOBPEMEHHO knoten, so dass sie hiiftbreit NONOMEHUV WPUHbI 6egep
Boden halten und das andere Ha Ha NpaByo K i i ¥ ¥
o J : et pasyio _ 4 PYKY auf die Oberschenkel fassen . BTAHYB XMBOT HAKJIOHUTCA Ha3az rrlehr als schulterbrelt'halten [BYMA pyKamu Uber den "FuBen gehalten a HOrM cferka pasfBuHYTb 1
Ende um die rechte Handflache , . Bauch einziehen. mit den konnen, das Band verlauft werden kdnnen Lep>KaTb AbIXaHuMe

wickeln . C .
- Die Knie leicht auseinan-

der ziehen und die
Spannung einige
Atemziige halten

Handen fest nach unten gegen hinter dem Riicken
die Oberschenkel driicken . Ziehen Sie das Band
auseinander

+ Den rechten Arm gestreckt )
nach oben ziehen DEYIISIK YONTEMLER
BapbunpoBaTb MOXKHO
C MAYNKOM WM 3aXKaB
noyLKy Horamm Bce
3TO NOAXO4UT ANnA

TPEHVPOBKM

VARIATIONEN
wenn Sie in dieser
Position einen Ball
oder ein Kissen
zwischen |hren
Knien zusam-
mendricken,
trainieren Sie

die Innenseite
Ilhrer Oberschen-
kel

pa3BepPHYTb

npasyio PYKy "
NPOTAHYTb ee

BBEPX '

v

WICHTIG Gerade sitzen und nicht mit Ba)kHoO npwu 3TOM cnaeTb NPsIMO He WICHTIG Atmen nicht vergessen! BakHO He 3abbiBaTb WICHTIG Ziehen Sie mit beiden Handen BakHO Npv 5TOM OHOBPEMEHHO TAHYTb
dem Oberkorper nach hinten abkippen! nepeKknoHsAch! NpPaBUIbHO AbllIaTb zur Seite, nicht nach vorne! 06€e pyKK B pasHble CTOPOHbI HO



