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20 Klare, visuelle Aktivitaten, geordnet nach Stufe und Position.

Sofort einsetzbar 3 Schwierigkeitsstufen Schritt fiir Schritt

-Kit fir Senioren

—— Praktische Tools. Bessere Ergebnisse. Mehr Selbststéandigkeit.




(&) STUHLUBUNGEN  xorreriicn

So nutzen Sie
> diesen Leitfaden <

Wihlen Sie eine Ubung entsprechend dem Ziel, dem aktuellen
Niveau, lhrer Position und der verfugbaren Ausriistung.
Lesen Sie die kurzen Schritte, folgen Sie der visuellen Abfolge
und wéhlen Sie die einfachere oder anspruchsvollere Option,
wenn Sie die Ubung anpassen mdchten.

Ziel wahlen.

Legen Sie fest, was Sie
verbessern oder unterstiitzen
mochten.

Niveau und Position
abstimmen.

Wiéhlen Sie das Niveau, das
zu lhrer Fahigkeit passt, und
die Position, in der Sie sich
sicher und unterstiitzt fiihlen.

Ausriistung vorbereiten.

Stellen Sie die benétigten
Materialien zusammen und
richten Sie einen klaren,
stabilen Platz ein.

Abfolge folgen und Ubung
durchfiihren.

Lesen Sie die Schritte, folgen
Sie der Abfolge und fiithren
Sie die Ubung in Ihrem
eigenen Tempo aus.

KURZER HINWEIS

Beginnen Sie mit klaren, kontrollierten
Bewegungen. Nutzen Sie einen Stuhl oder
eine stabile Oberflache, wann immer
Unterstiitzung Teil der Ubung ist.
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— Prabtische Jocls. Bessene Efzgg(-zéﬁ.&-me, Mekr. Selbststindigheit. ——




— GUT BEWEGEN « BESSER FUHLEN « VOLL LEBEN =

> Schnelle Ubungsauswahl <
C# | Obung | Level | Posion | Material |

L]
& Marschieren im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

Fersenheben im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

Zehenspitzenheben im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

Beinstrecken im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

Hiiftabduktion im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl; optionales Loop-Band
Ball driicken im Sitzen L1-Sanft Sitzend Weicher Ball oder Kissen
Bizepscurls im Sitzen L1-Sanft Sitzend Leichte Hanteln oder Flaschen
Frontheben im Sitzen L2-Aktiv Sitzend Leichte Hanteln oder kein Gewicht
Rudern im Sitzen L1-Sanft Sitzend Theraband

Brustpresse im Sitzen L2-Aktiv Sitzend Theraband

Rumpfdrehung im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

Seitliches Beugen im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

Boxen im Sitzen L1-Sanft Sitzend Keine oder leichte Hanteln
Diagonale Reichweite im Sitzen L2-Aktiv Sitzend Leichter Gegenstand optional
Fersengleiten im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl und glatter Boden
FuBalphabet im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

Balllibergabe unter dem Knie L2-Aktiv Sitzend Weicher Ball

Langsamer Schnellmarsch L2-Aktiv Sitzend Stuhl

Reichweiten-Zirkel im Sitzen L2-Aktiv Sitzend Drei leichte Gegenstande und Tisch

@
(2]
©
e
(5]
L6
&
(8
o
(10,
@
12,
®
@
15
(16
@
18
(19
20,

gla Abwarmatmung im Sitzen L1-Sanft Sitzend Stuhl

KRAFT GLEICHGEWICHT MOBILITAT WOHLBEFINDEN
AUFBAUEN FORDERN STARKEN FORDERN
Muskeln kraftigen Selbstvertrauen Beweglicher werden Sich besser fiihlen,
und Stabilitat stéarken und Stiirze und unabhéngig klarer denken
verbessern. reduzieren. bleiben. und das Leben
genief3en.

fiir Senioren
L 3 L ] ——




@ STUHLUBUNGEN FUR SENIOREN (ﬁ STUFE 1 - SANFT)

. = Marschieren im Sitzen =

Warmen Sie die Beine mit abwechselndem Anheben der Knie auf.

@ ﬁlFf[t_b lichkeit ‘ @ POSITION ‘ ® MATERIAL
u eweglichkel .
und Ausdauer Sitzend Stuhl

A ,-'.‘\h

[P e 6\\."

4 =

E=20
1= -

-

’ WIEDERHOLUNGEN / EINSTEIGER-
P GERTS DAUER @ OPTION

@ sitzen Sie mit 30-60 Sekunden Heben Sie nur die
flachen FuRen. Ferse.

e Heben Sie ein Knie.
@ HERAUSFORDERUNG g HINWEIS
9 Senken Sie es ab und STEIGERN L
wechseln Sie im Flgen Sie Bleiben Sie aufrecht,

gleichmaBigen Tempo. gegensétzliche ohne sich nach
Armbewegungen hinzu. hinten zu lehnen.

@ BILDLICHE ANLEITUNG: Frontansicht der abwechselnden
Beinbewegung im Sitzen.

- Stuhliibungen fiir Senioren :
—_— e 4 ——




Ve
KORPERLICH - BEINE - (x ) STUFE 1 - SANFT )
” . "

- FERSENHEBEN .
"~ IM SITZEN

Starken Sie die Wadenmuskulatur aus einer stabilen Sitzposition.

ZIEL | POSITION ‘ AUSRUSTUNG
Wadenkraft Sitzend Stuhl

. WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE MEHR PRAKTISCHER
SO GEHT'S DAUER VARIANTE HERAUSFORDERUNG TIPP

@ Zehen auf den /f{‘;’hx
Boden halten. | &S
ik

9 Beide Fersen -—

. Ein leichtes s :
anheben. 12_20 Eine Ferse nach Gewicht quer Driicken Sie

©® Langsam Wiederhol der anderen lber die durch die
iederholungen
absenken. 9 anheben. Obelt:;;lr?nkel FuBballen.

( e VISUELLE ANLEITUNG Nahaufnahme von FiiBen und Unterschenkeln.

Stuhliibungen fiir altere Erwachsene
5




O (P: @
Zehenheben im Sitzen-

Stdrkt die Vorderseite der Unterschenkel.

ZIEL @ POSITION H‘ AUSRUSTUNG
Kraftaufbau [ Sitzen Stuhl

VISUELLE
ANWEISUNG
Spitzen nach
oben ziehen.

SO GEHT’S WIEDERHOLUNGEN / M-8 LEICHTERE
DAUER @)Y VARIANTE

Abwechselnd die Ful3e

Fersen auf den Boden 12-20 Wiederholungen
anheben.

stellen.

Zehenspitzen und =
Vorful3 anheben. 8 HERAUSFORDERNDERE PRAKTISCHER
X ¥ VARIANTE TIPP

Langsam senken.
Die angehobene Position Fersen fest auf dem
3 Sekunden halten. Boden lassen.

Stuhlubungen fur Senioren




O - () : G
> BEINSTRECKEN IM SITZEN<

Stdrkt die Vorderseite der Oberschenkel.

@ Ziel Stufe Position Ausriistung
Oberschenkelkraft Stufe 1 - Sanft Sitzend Stuhl

AUFRECHT 9 EIN KNIE NACH 0 SENKEN UND
SITZEN VORN STRECKEN SEITE WECHSELN

A

SPIGERES WIEDERHOLUNGEN / DAUER

1. Aufrecht sitzen.
8-12 pro Bein

2. Ein Knie nach vorn strecken.

3. Senken und Seite wechseln.

y OPTION AL

Kleineren Bewegungsumfang Oben halten oder ein leichtes Den Oberschenkel
Gewicht am Knachel hinzufiigen. gestitzt halten.

NEACHERE OPTION

verwenden.

Stuhliibungen fiir Altere Erwachsene
s




@ STUHLUBUNGEN - AUSSERE HUFTKRAFT [N . < (}i STUFE 1 - SANFT)
~ N

- Huftabduktion -
im Sltzen

Starkt die seitlichen Hiiften.

@ Ziel Stufe Position ® Material
AuRere Hiiftkraft Stufe 1 - Sanft Sitzen Stuhl; optionales

Loop-Band
€@ szen €) nacH ausseN © zurick
Sitzen Sie mit Bewegen Sie beide Kehren Sie langsam
fiRen hiftbreit Knie nach aul3en. in die Ausgangsposition
auseinander. zuriick.
e V=
'\, S

P
o

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN /
—_— DAUER

HERAUSFORDERNDE PRAKTISCHER
VARIANTE TIPP

1. Setzen Sie sich mit
fulen hiiftbreit

: . Bewegen Sie ein Fugen Sie ein Halten Sie die
5 .aBuselnand;r, e/ 10-15 Wiederholungen Kiic Rach-dem Loop-Band oberhalb FiuBe auf dem
- [BEwegen Jie belce anderen. der Knie hinzu. Boden.
Knie nach aulien.

3. Kehren Sie langsam
zurick.

Stuhliibungen

.8.




- ~ ” ®
@ STUHLUBUNGEN + INNENSCHENKELKRAFT B . % (k ) STUFE ¢ SANFT)
7 ~

- Balldrucken -
im Sitzen

ZIEL ‘ STUFE POSITION AUSRUSTUNG
Innenschenkelkraft Stufe 1- Sanft Sitzend Weicher Ball

oder Kissen

o DEN BALL SANFT HALTEN,
ZWISCHEN DRUCKEN. DANN LOSEN.

A ™
WEE =
Y
‘
<

DIE KNIE LEGEN.

L

._~.r \) \

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / - _rﬂEHR PRAKTISCHER
DAUER W VARIANTE HERAUSFORDERUNG TIPP

1. Den Ball zwischen
die Knie legen. 10 Wiederholungen, Ein weiches 5 Sekunden Aufrecht sitzen

2. Sanft driicken. 3-Sekunden-Halt Kissen halten. und Flf3e flach
3. Halten, dann lésen. verwenden. halten.

- Stuhliibungen fiir Senioren =~ -9




o ~ g [
STUHLUBUNGEN < ARMKRAFT = . = (ﬂ STUFE 1 - SANFT)

Bizepscurl
1Im Sitzen

Stdrken Sie die Arme fiir den Alltag.
N eichte Hantein
Armkraft Stufe 1 - Sitzend odae Wissstflasdlisn

Halten Sie die Hanteln 9 Beugen Sie die Ellbogen o Langsam wieder
mit den Handflachen und fiihren Sie die Hanteln nach unten senken.
nach vorne, Arme nach in einer Curl-Bewegung

unten. nach oben.

~

K
=
5"

-
J

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / -8 EINFACHERE PRAKTISCHER
_ DAUER WY OPTION TIPP

Halten Sie die Hanteln
mit Handflachen

nach vorne. 8-12 Wiederholungen Leichteres Gewicht Halten Sie die
Beugen Sie die verwenden. Ellbogen nah an
Elibogeh: den Rippen.
Langsam wieder

nach unten senken.

Stuhliibungen fiir Senioren - 10
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Oz : (P ¢ @
P11 Frontheben im Sitzen<

Stérken Sie die Schultern fiir nach vorne gerichtete Bewegungen.

ZIEL STUFE POSITION AUSRUSTUNG
Schulterkraft Stufe 2 - Aktiv Sitzend LEIChte.GEWICI'.]te
oder kein Gewicht
o START e SENKEN
L :

P s

G 2

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / \ IFA( HERAUSFORDE- PRAKTISCHER
dy DAUER ARI RNDERE TIPP

5 = VARIANTE -
@ Halten Sie die Arme ——

seitlich am Korper. 6-10 Wiederholungen Heben Sie Flgen Sie Stoppen Sie

@ Heben Sie beide Arme abwechselnd Gewichte hinzu unterhalb der
nach vorne bis auf einen Arm oder halten Sie Schulterhdhe,
eine angenehme nach dem 2 Sekunden lang falls gewlnscht.

Hohe. anderen — oben
© Senken Sie die Arme ohne Gewicht.

langsam wieder ab.

Stuhlubungen fur altere Erwachsene il




Oz (P G

- Rudern im Sitzen:

[ ]
Stérkt die Muskulatur der Haltung.

@ Ziel Stufe Position S Ausriistung
Obere Riickenkraft Stufe 1 - Sanft Sitzend @& Fitnessband

Halte das Band e Ziehe die Ellbogen e Langsam zuriickfiihren.
vor dem Kérper. nach hinten.

" - e

: WIEDERHOLUNGEN / MEHR HERAUSFORDERUNG
SO GEHT’S DAUER
B = Starkeres Band verwenden
8-12 Wiederholungen oder mit nach hinten

Halte das Band gezogenen Ellbogen
vor dem Korper. pausieren.

Ziehe die Ellbogen _
nach hinten. @3 EINFACHER MACHEN o PRAKTISCHER TIPP

Langsam zuriickfihren. " Ubung ohne Band Schultern nach unten

ausfiihren. ziehen.




@ STUHLUBUNGEN « BRUST- UND ARMKRAFT -; . :— (ﬁ‘ ) STUFEZ*AKTI\D

Brustdr cken .
im Sltzen

Kréftigen Sie die Druckmusku!atur.

ZIEL STUFE POSITION MATERIAL
Brust- und Stufe 2 - Aktiv Sitzend Fitnessband

armkraft

DAS BAND HINTER BEIDE HANDE KONTROLLIERT
DEN OBEREN NACH VORN ZURUCKKEHREN
RUCKEN LEGEN DRUCKEN

-

;’r.—\ : 17 T
F=e D
f; O

W

\

LEICHTERE OPTION SCHWIERIGERE OPTION PRAKTISCHER HINWEIS

Mit nur einem Arm Ein starkeres Handgelenke
drlicken. Fitnessband gerade halten.
verwenden.

-~ Stuhliibungen fiir Senioren - 13 -
—_— W N —/




@ STUHLUBUNGEN + RUMPFBEWEGLICHKEIT . 2 (k ) STUFE 1+ SANFT)
s N

Rumpfdrehung
im Sitzen

Verbessere deine Drehung aus einer stabilen Position.

Ziel Stufe Position Ausriistung
Rumpfbeweglichkeit Stufe 1 - Sanft Sitzend Stuhl

Sitze aufrecht Drehe den Oberkérper Kehre zuriick und

und lege die Hande zur einen Seite. wechsle die Seite.
auf die Brust.

SO GEHT'S

PRAKTISCHER TIPP
. Sitze aufrecht und DAUER ARIANTE VARIANTE
lege die Hande : c:
auf die Brust.

. Drehe den Oberkérper 5-8 pro Seite Hande auf den Halte jede Drehung Halte itie Knie

zur einen Seite. Oberschenkeln fiir 3 Sekunden. nach vorn gerichtet.
. Kehre zuriick und lassen.
wechsle die Seite.

@ Stuhliibungen fiir Senioren

- ol

WIEDERHOLUNGEN / EINFACHERI HERAUSFORDERNDE




Ommd @ oo

2 Seit!ichqs Greifen:
im Sitzen

Ziel Stufe Position Ausriistung
Rumpfbeweglichkeit Stufe 1 - Sanft Sitzend Stuhl

Eine Hand neben Den anderen Arm Sanft zur Seite
der Hiifte platzieren. Uber den Kopf beugen und
strecken. zurlickkehren.

SO GEHT'S WIEDERHOLUNGEN / 8\ EINFACHERE HERAUS- PRAKTISCHER
-y — DAUER Xd OPTION FORDERNDE o
OPTION

. Eine Hand neben —_—
der Hufte platzieren. 5-8 pro Seite Den Arm bis Das Greifen halten Beide Hiiften

. Den anderen Arm % i -
tiber den Kopf Schulterhhe oder ein Ziel nach unten

strecken. strecken. beriihren. gerichtet

. Sanft zur Seite halten.
beugen und
zuriickkehren.

~ Stuhliibungen fiir Senioren
e 15 -
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@ STUHLUBUNGEN - OBERKORPERAUSDAUER ~ . 5 C* ) STUFE 1~ SANF'D

> Boxen 1im Sitzen:

@ MATERIAL
Keines oder leichte Gewichte




@ STUHLUBUNGEN - KOORDINATION 1 . - Cﬁ ) stureE2- AKTIV)

14 .. SITZEND
E DIAGOI\]AL GREIFEN-

Uben Sie das Greifen iiber den Korper hinweg.

ZIEL POSITION MATERIAL
Koordination und Leichter Gegenstand
optional

Rumpfbewegung

SO GEHT'’S WIEDERHOLUNGEN / LEICHTERE OPTION
DAUER e

5 ; T Nur die untere
o Greifen Snep;nt ?mer Hand ‘ 6-10 Wiederholungen Reichbewegung
zum gegentberliegenden Knie. pro Seite ausfiihren.

e Kehren Sie zur Mitte zurlick.

SCHWIERIGERE PRAKTISCHER HINWEIS
9 Greifen Sie nach oben zur OPTION

gleichen Seite, dann wechseln. Einen leichten Ball halten Bewegen Sie sich flissig
und die Reichweite durch die diagonale
vergroBern. Bewegung.

VISUELLE ANWEISUNG: Vordere sitzende Bewegung von unten nach oben diagonal.

~ Aktivitiats-Ki

— Draktische Tools. Bessere zg.e(fvu}me.-. Mebr Sett statindighedt. —
< &

Stuhlibungen fir Senioren + 17



@ STUHLUBUNGEN « KOORDINATION % . = Cx) STUFE 1 - SANFT)

SITZEND /
“15 FERSENGLEITEN <

Uben Sie Beugen und Strecken des Beins.

ZIEL POSITION AUSSTATTUNG
Knie- und Hiftmobilitat Sitzend Stuhl und glatter Boden

SO GEHT’S WIEDERHOLUNGEN / EINFACHERE
DAUER WY MOGLICHKEIT

Verwenden Sie eine
kirzere Gleitbewegung.

Schieben Sie eine Ferse

leicht nach vorne. 8-12 pro Bein

Ziehen Sie die Ferse unter

das Knie.

Schieben Sie die Ferse
wieder nach vorne und
wechseln Sie das Bein.

MEHR

) HERAUSFORDERUNG

Legen Sie ein Handtuch
unter den Ful3, um den
Bewegungsbereich zu
erweitern.

PRAKTISCHER
HINWEIS

Achten Sie darauf, dass
die Ferse Kontakt mit
dem Boden behalt.

BILDLICHE ANLEITUNG: Seitenansicht (seitliche Perspektive) mit Pfeil zur Gleitbewegung.

AKktivitats-

it fiir Senioren -

— Phaktische Qﬂ-’e%—zaag&. Bessere Szgegmbag-. Gestinkte Leben. ——

Stuhliibungen fiir dltere Erwachsene + 18




STUHLUBUNGEN + KNOCHELMOBILITAT JB . - (k ) LEVEL 1. LElCHT)
Bewegen Sie den Knochel in viele Richtungen.

ZIEL POSITION AUSRUSTUNG
Knéchelmobilitat Sitzend

SO GEHT’S P & QELITGEN LEICHTERE AUSFUHRUNG
iz DAUER

Buchstaben A-M oder das Nur Kreise und Linien
gesamte Alphabet pro FuB. zeichnen.

Heben Sie einen Ful}
leicht an.

(1)
@ Nutzen Sie Ihre Zehen,
(3]

um Buchstaben in die
HERAUSFORDERNDER
Luft zu malen. @ GESTALTEN g PRAKTISCHER HINWEIS

Ful3 wechseln. 3
GroBere Buchstaben Bewegen Sie den Knéchel,

verwenden oder ein hicht s aanze Bein
kurzes Wort buchstabieren. 9 g

BILDLICHE ANLEITUNG: Nahaufnahme der nachgezeichneten Buchstaben mit dem Fuf.

—— Phaktische Hilfsmittel. Bessere é ’rgefuuw Gests

Stuhlibungen fiir dltere Erwachsene « 19




@ STUHLUBUNGEN « KOORDINATION BB . (&) sture2 -AKTI\D

.17, SITZEND
) BALL UNTER DEM KNIE DURCHGEBEN ~

@
Koordinieren Sie das Anheben des Beins und das Weitergeben eines Gegenstands.

@ FIEE . @ POSITION AUSROUSTUNG
Koordination und j ;
Hiftbeweglichkeit Sitzend Weicher Ball

i

EINFACHERE OPTION

SO GEHT’S WIEDERHOLUNGEN /
= — DAUER

o Halten Sie einen
weichen Ball.

9 Heben Sie ein Knie
an und geben Sie den

Rollen Sie den Ball
stattdessen um das
Knie herum.

6-12 Gesamtdurchgéange

©

Ball darunter hindurch.

Senken Sie den Ful3 ab
und wiederholen Sie
die Ubung mit dem
anderen Knie.

OPTION

Steigern Sie das Tempo
oder wechseln Sie die
Richtung.

BILDLICHE ANLEITUNG: Abfolge im Sitzen mit Ballverlauf.

% HERAUSFORDERNDE 9 PRAKTISCHER TIPP

Heben Sie das Knie nur
so hoch an,

wie es sich angenehm
anfuhilt.

it fir Senioren -

Stuhlibungen fir dltere Erwachsene - 20




@ STUHLUBUNGEN - KOORDINATION B . = (ﬁ ) STUFE 2 AKTl\D

SITZEND /
SCHNELL-LANGSAM =

MARSCHIEREN

ZIEL
Rhythmus und
Ausdauer

LANGSAM

SO GEHT'S

@ Moarschieren Sie im
langsamen Tempo.

@ Auf das Signal ,,schnell”
steigern Sie das Tempo.

0 Auf das Signal ,,langsam”
kehren Sie zum
langsamen Tempo zuriick.

Reagieren Sie auf Tempodnderungen.

POSITION
Sitzend

WIEDERHOLUNGEN /
DAUER

i

4-6 Runden a
15 Sekunden

SCHWIERIGERE OPTION
Fagen Sie
Armschwiinge hinzu
oder verlangern Sie

die schnellen Intervalle.

MATERIAL
Stuhl

LEICHTERE OPTION

Verwenden Sie
statt Knieheben
Fersenheben.

PRAKTISCHER HINWEIS
Behalten Sie die
Bewegung unter Kontrolle
— im langsamen und im
schnellen Tempo.

VISUELLE ANWEISUNG: Vorne aufrecht sitzen — lcons zeigen langsam/schnell.

Vi

Aktivit

ats-Kit
. Bessere £

Stuhlibungen fiur Senioren « 21
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@ SITZEND / GREIF- UND ABLAGEZIRKEL - . e (ﬁ ) STUFE 2 - AKTI\D

19... SITZEND f
| GREIF- UN D ABLAGEZIRKEL"

Uben Sie das Erreichen in mehrere Richtungen.

ZIEL POSITION AU?R‘USTUNG )
Funktionelles Erreichen Sitzend Drei leichte Gegenstande
und ein Tisch

SO GEHT’S WIEDERHOLUNGEN / @8 EiNFACHERE VARIANTE

DAUER
@ Gegenstinde vorne und = Gegenstande naher

auf beiden Seiten platzieren. 2-4 Runden platzieren.

@ Einen Gegenstand in die

Mitte bewegen.
HERAUSFORDERMNDERE PRAKTISCHER TIPP

© Fortfahren, bis alle VARIANTE -
Gegenstande den Platz Gegenstinde weiter entfernt l:!en Rlempf drehen statt
gewechselt haben. platzieren oder einer sich mit dem Arm zu

Farbfolge folgen. Uberstrecken.

BLICKRICHTUNG: Vorderansicht mit drei Zielen.

en.aguafii&ié.




@ STUHLUBUNGEN - ABWARMEN B . < C&) STUFE 1 - SANFT)

20 .. SITZEND/
ABWARMATMUNG

Beenden Sie eine Einheit mit langsamer Atmung und entspannter Armbewegung.

ZIEL POSITION MATERIAL
Erholung und Haltung Sitzend Stuhl

0. AUSATMEN

EINATMEN

=%

il

WIEDERHOLUNGEN / @8\ LEICHTERE OPTION
DAUER W —

Halten Sie die Hande
auf den Rippen.

SO GEHT'S

o Sitzen Sie aufrecht mit
den Handen auf den
Oberschenkeln.

5-8 langsame Atemziige

e Atmen Sie ein, wahrend
Sie die Arme sanft &ffnen.

SCHWIERIGERE OPTION g PRAKTISCHER HINWEIS

o Atmen Sie aus, wahrend

Sie die Hande zuriick auf

die Oberschenkel bringen.

Heben Sie die Arme hdher
oder fligen Sie eine sanfte
Seitwartsbewegung hinzu.

Halten Sie die Schultern
entspannt.

VISUELLE ANWEISUNG: Folge der vorderen Sitzabfolge mit Atempfeilen.

- Aktivitats-Kit

— Prak

e Tools. Bessere Erxgebnisse. Mehr S
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