Aktiv und Fit-Spetzerfehn

mit Anette

Gymnastik auf und mit einem Stuhl

Setze dich auf die Vorderkante deines Stuhles. Stelle sicher das dein Stuhl sicher
steht und nicht kippt!

Richte dich auf indem du den Bauchnabel nach innen/oben ziehst und die Schultern
nach hinten/unten ziehst. Ziehe de:in Kinn zum Hals so dass du ein leichtes
Doppelkinn hast! Atme bei allen Ubungen flieBend ein und aus.

Ul 1. Stelle deine Fiifle auf fest dem Boden, 6ffne und schlieBe deine Hande und bewege
ca. deine Finger.
1 Min. 2. Beuge und strecke deine Fiile und bewege deine Zehen.

3. Kombiniere 1 und 2.
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. Kreise deine Schultern.
ca. 2. Hebe und senke deine Schultern.

1 Min. 3. Bringe deine Ellenbogen im 90Grad Winkel und schwinge sie vor und zurtick.
U3 1. Tippe deine FuB3spitzen abwechselnd nach vorne auf.

ca. 2. Spanne dein Bizeps an.

1 Min. 3. Kombiniere 1 und 2.

U4 1. Offne und schlieBe deine Beine abwechselnd.

ca. 2. Halte deine Arme in U-Halte und 6ffhe und schliefe sie.

1 Min. 3. Kombiniere 1 und 2.

Uus 1. Strecke abwechselnd ein Bein nach vorne.

ca. 2. Strecke abwechselnd die Arme nach oben.

1 Min. 3. Kombiniere 1 und 2 arbeite dabei diagonal (rechtes Bein — linker Arm)

Uue6 1. Drehe dich mit der rechten Schulter zur linken Seite und mit der linken Schulter
ca. zur rechten Seite.

1 Min. 2. Hebe abwechselnd das rechte Knie nach oben und dann das linke.

3. Kombiniere rechte Schulter zum linken Knie und linke Schulter zum rechten Knie.

U7 1. Dehne deine Kdorperseite. Schiebe die rechte Hand nach unten Richtung Boden,
die linke Hand geht nach oben Richtung Decke und weiter zur rechten Seite.
Spiire die Dehnung und wechsle die Seite. Halte die Dehnung jeweils ca. 10

Sekunden.
Us Setze dich auf die Vorderkante deines Stuhles.
2bis3 Richte dich auf indem du den Bauchnabel nach innen/oben ziehst und die Schultern

Durchgiinge nach hinten/unten ziehst. Ziehe dein Kinn zum Hals so dass du ein leichtes
Doppelkinn hast! Hiifte und Knie sind im 90 Grad Winkel. Gehe mit dem
Oberkdrper etwas nach vorne und stehe auf und setze dich wieder, ohne
Unterstiitzung der Arme. Wiederhole 15-mal.
Steigerung: Gehe 15-mal hoch und tief und halte dann kurz {iber der Sitzflache,
zdhle langsam bis 15.
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Richte dich auf indem du den Bauchnabel nach innen/oben ziehst und die Schultern
nach hinten/unten ziehst. Ziehe dein Kinn zum Hals so dass du ein leichtes
Doppelkinn hast!

Hebe das linke Knie an und driicke mit der rechten Hand gegen das linke Knie zihle
dabei langsam bis 15 und wechsle die Seite, atme dabei flieBend ein und aus.

Setze dich auf die Vorderkante deines Stuhles.

Richte dich auf indem du den Bauchnabel nach innen/oben ziehst und die Schultern
nach hinten/unten ziehst. Ziehe dein Kinn zum Hals so dass du ein leichtes
Doppelkinn hast! Deine Beine sind hiiftbreit auseinander. Lege deine Hiande an die
Innenseite deiner Knie, driicke deine Knie gegen deine Hiande und deine Hinde
gegen deine Knie. Halte die Spannung und zdhle langsam bis 15, atme dabei
flieBend ein und aus.

Stelle dich hinter deinem Stuhl. Bewege dich abwechselnd auf die Fersen und
Spitzen. Bleibe und Fersenstand stehen und zdhle bis 15, danach bleibst du im
Spitzenstand und zdhlst hier nochmal bis 15.

Wenn es dir dein Stuhl ermoglicht! Stelle dich hinter deinem Stuhl.

Hebe das rechte Bein an und bringe das Bein von einer Seite zur anderen Seite iiber
die Stuhllehne!!! Halte dabei deinen Riicken stabil!!! Wiederhole die Ubung ca.10 -
mal auf jeder Seite.

Stelle dich hinter deinem Stuhl. Das linke Bein ist leicht gebeugt, strecke jetzt das
rechte Bein nach hinten aus, Oberkorper bleibt aufgerichtet und driicke jetzt die
Ferse in den Boden. Spiire die Dehnung in der Wade und halte sie fiir 10 Sekunden.
Wechsel die Seite.

Setze dich wieder auf die Vorderkante deines Stuhls und stiitze dich leicht auf deine
Oberschenkel und beuge dich dabei nach vorne. Kippe dein Becken leicht vor und
zurlick. (runder Riicken, gerader Riicken). Du kannst gerne noch ein paar
Bewegungen machen die dir Gut tun.

Du hast es gleich geschafft :-).

Setze dich ein letztes Mal auf die Stuhlkante, lasse deine Arme und deinen
Oberkorper locker nach vorne fallen. Schlie8e die Augen und konzentriere dich auf
deine Atmung und geniefle die Entspannung.

Herzlichen Gliickwunsch, dass du durchgehalten hast und so fleifSig getibt hast.

Du kannst Stolz auf dich sein.

Mach mit -halt dich FiT - Spetzerfehn



