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Fit mit dem BBV - Tag sieben: Zweipunktstiitz

BOCHOLT (bri) Das Sportangebot
ist derzeit wegen der Corona-
Pandemie stark eingeschriinkt.
Wer aber nicht ganzlich auf Sport
verzichten michte, dem Dbietet
das  Bocholter-Borkener Volks-
blatt in néichster Zeit tiglich eine
Ubung, die ihm helfen soll, fit zu
bleiben. Diese Aufgabe tiberneh-
men fiir uns von TuB Bocholt Ste-
fanie Seggewifs, staatlich gepriifte
Gymnastiklehrerin,  Physiofit-
nesstrainerin - und  Fitnessfach-
wirtin, sowie Kerstin Behm, staat-
lich gepriifte Physiotherapeutin.

Die siebte Ubung ist der Zwei-
punkistiitz. Er dient der Krifti-
gung des langen Riickenstreckers
und der tiefen Riicken- und Ge-
sifmuskulatur.

Startpaosition ist der Vierfiiler-

stand. Die Knie sind unter den
Hiiftgelenken, die Hinde unter
den Schultergelenken abgestellt,
die Ellenbogen leicht gebeugt.
Diagonal ldsen sich ein Arm und
ein Bein vom Boden und werden
aktiv gestreckt.

Die Daumen zeigen zur Decke,
die FuBspitzen zum Boden. Der
Kopf befindet sich in Verlinge-
rung der Wirbelsiule. Arm und
Bein werden gesenkt und geho-
ben. Wichtig ist es, die Bauch-
spannung zu halten und zu at-
men. Danach folgt dann ein Sei-
tenwechsel.

Variationen:

JEllenbogen und Knie unterm
Rumpf zusammenbringen

3 Unterarmstiitz

(2 Zusatzgewicht in der Hand
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Kerstin Behm zeigt den Zweipunktstiitz. Aus dem VierfiiRlerstand werden  ...dann werden sie unter dem Kdrper zusammengezogen, ehe sie erneut ge-
ein Arm und ein Bein aktiv gestreckt ... streckt werden. FOTOS: SVENBETZ
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