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DUISBURG Der Profi rund ums Laufen

Laufen und Walken -
um den Toeppersee
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Laufen Sie auf der Stelle und

Laufen Sie auf der Stelle und tippen Sie mit der linken Hand Laufen Sie auf der Stelle und
Vor der Belastung aufwarmen: Wiederholen drehen Sie die Arme im auf die linke/rechte/linke Schulter berihren Sie im Wechsel mit
Sie jede Ubung 10 - 20 mal. Schultergelenk ein und aus. hinter dem Kopf, Armwechsel. den Handen die Fersen.

tretehing

Fiihren Sie die Stretching Ubungen vor und
nach dem Training durch. Wiederholen Sie
die Ubungen jeweils 2 mal und halten die
Endstellung 20 - 30 Sekunden. Atmen Sie
wahrend der Anspannung ruhig und gleich-

maBig weiter.

In der Schrittstellung (ein Bein steht auf
der Ferse auf, das Standbein ist gebeugt)
beugen Sie den Oberkdrper mit geradem
Rucken nach vorn. Der Kopf bleibt in
Verlangerung des Oberkorpers.

Ziehen Sie |hr Kinn zur
Brust. Intensivieren Sie
die Dehung durch

Ziehen am Hinterkopf. /

Im Ausfallschritt verlagern Sie den
Koérperschwerpunkt nach unten.
Beide FuBsohlen (Fersen) bleiben
auf dem Boden, das hintere Bein
ist nahezu gestreckt.

Ziehen Sie den
Ellbogen des
angewinkelten

Rumpfseitbeugen.
lhre linke Hand
zieht am rechten

Ellbogen und Armes in Richtung
verstarkt die der gegentiber-
Seitbeugung. liegenden Schulter.

Flhren Sie einen Ausfallschritt aus: Beugen Sie im Seitgratschstand ein
Ldsen Sie die Ferse des hinteren Bein bis cirka zur halben Kniebeuge
Beins und schieben Sie das Knie und bei aufrechtem Oberkorper.

die Hufte des vorderen Beines nach

vorne.



