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Euer ETV-Homework! Wir trainieren euch zu Hause

Studio lhr findet alle Ubungen auch als Video auf ETV@Home
Fir Kraftausdauer:  20-25 Wiederholungen

Fitness und Gesundhelt Fiir Kraftaufbau: 8-15 Wiederholungen
Fiir alle Ubungen gilt: Bei Belastung ausatmen, Kérperspannung halten.
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Legt die Beine

seitlich ab. Die

Arme kénnt ihr

neben oder hinter

dem Kopf halten.

Wahrend ihr

ausatmet hebt ihr

langsam den

Oberkbrperan.

Dabei nichtam

Kopf ziehen.

LB B o ey s s v S S S P A A S S S S
Ihr stellt die Beine Legt euch auf die
angewinkelt auf Seite und achtet
die Hacken. darauf, dass euer
Dann hebt ihr euer Kérper eine -
Becken an und gerade Linie bildet.
spannt den Po an. Dann hebt ihr eure
Hebt langsam ein geschlossenen und
Bein abwechselnd gestreckten Beine
Richtung Brust. kB "™H langsam an und
Dabei immer senkt sie wieder.
die Spannung und Legt sie dabei
Stabilitédtin Po und aber nicht ganz
Riicken halten. ab.

Nicht so leicht
Gehtin die
Aushangsposition
fiir Liegestiitz.

Euer Riicken ist
gerade und stabil.
Jetzthebtihr Gber
Kreuz jeweils einen
Arm und ein Bein
imWechsel.

leicht

Legteuchaufden

Riicken und streckt J
die Arme nach ein kleines Gewicht,
oben. Dann hebtihr zB.eine Flasche in
langsam beide die Hand. 4
Schultem an. Jetztrotiertihr euren
Atmet dabei im rechten Winkel
langsam aus. angelegten Arm

Am obersten Punkt — nach oben. Euer
laBtihreure Oberarm liegt dabei
Schultemn ziigig immer stabil auf
wieder fallen. eurem Korper.
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