Tiefer Ausfallschritt (Lunges) 2 3

Du brauchst! -

Kraftigung
Koordination

Das bringt's!

So geht's! ¢ Aufrechter, huftbreiter Stand

e Hande auf den Huiften aufstlitzen

e Ausfallschritt mit dem rechten Bein nach vorne (90°)
¢ Linkes Knie absenken, keine Bodenberuhrung

¢ Beine strecken

¢ Langsam zuruck in Ausgangsposition

¢ \Wiederholen mit dem linken Bein

Knie leicht nach aul3en drehen
Knie nicht tber die Fu3spitze
Oberkorper bleibt immer aufrecht

Beachte!

Hinteres Knie auf Boden abstutzen
Wiederholungszahl verringern oder Dauer verkurzen

Ist das noch zu schwer?

Geht noch mehr? e Springend (Jumping Lunges)
¢ Wiederholungszahl erhohen oder Dauer verlangern
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