
Aufgabenblock 17. Woche 

- Stretching - 

 

Hinweise: 

o Bitte etwas Platz im Raum schaffen und am besten Sportmatte bereitlegen 
o Ideal für den Cool Down 

 
 

1. Elefant 

2. Fingerberührung hinter dem Rücken 

3. Seitliche Rumpfdehnung 

4. Aufdrehen aus seitlicher Rumpfdehnung 

5. Ausfallschritt nach vorn 

6. Ausfallschritt zur Seite 

7. Knie Richtung Brust ziehen (Knieheben) 

8. Hacken zum Po ziehen (Anfersen) 

9. Mit gestreckten Beinen mit den Fingern den Boden berühren 

10.  Cobra 

11.  Krokodil in abgewandelter Form 

12.  Tussisitz 

13.  Hürdensitz 

14.  Wadenzieher 

15.  Bein anziehen in Rücklage 

16.  Schmetterling 


