Sportaufgaben fur kleine
Pausen zwischendurch

. Ubung; Liegestitze

Die Liegestiitze kann man in folgenden zwei Varianten augfihren:

« der Korper bleibt gestreckt und dauerhaft in Spannung :
+ dein Korper wird nur von deinen Armen getragen und gleichmaf3ig nach oben
und unten gedriickt -

» wenn die Ubung euch zu schwer vorkorarmt, kann man gie auch vereinfachen
-dies machet du indem du deine Beine hinten tberkreuzt und. die Knie auf dem Boden.
ableget

- jetzt fihret du die Llegegfu’rze ganz normal o weiter, wie auch bei dem

oberen Beigpiel

- ganz wichtig bei dieger Ubung ist e, niemale die Korperspannung zu verlieren
+ achte darauf, dase dein Kopf immer aufrecht und nach vorne gchaut .

* dein Racken golte gerade aufgerichtet gein

- dag vordere Knie ragt nie tber die Zehengpitzen hinaug

- gtrecke deine Beine aug und stelle gie ca. Schulterbreit
augeinander .

» deine linke Hand gollte deinen rech’ren Fu(S

berthren und andererum genaugo

- gchaue in die Richtung, in welche du deinen Arm

zum Fu3 drehet

Lavura ; E\ena



