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Fit mit dem BBV - Tag drei: Po-Runder / Beinlift im Unterarmstiitz

Kerstin Behm zeigt den Po-Runder / Beinlift. Aus dem Unterarmstiitz wird
das Bein....
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BOCHOLT (bri) Das Sportangebot
ist derzeit wegen der Corona-
Pandemie stark eingeschriinkt.
Wer aber nicht ginzlich auf Sport
verzichten michte, dem bietet
das  Bocholter-Borkener Volks-
blatt in niichster Zeit tiglich eine
Ubung, die ihm helfen soll, it zu
bleiben. Diese Aufgabe tiberneh-
men fiir uns von TuB Bocholt Ste-
fanie SeggewiR, staatlich gepriifte
Gymnastiklehrerin,  Physiofit-
nesstrainerin- und  Fitnessfach-
wirtin, sowie Kerstin Behm, staat-
lich gepriifte Physiotherapeutin.
Die dritte Ubung ist der Po-
Runder / Beinlift im Unterarm-

stiitz. Die Ubung dient der Kréfti-
gung der Bein- und Gesifmus-
kulatur und des unteren Riickens.
Startposition ist der Unter-
armstiitz. Die Knie sind unter
den Hiifigelenken, die Ellenbo-
gen unter Schultern abgestellt,
Ein Bein wird auf Hiifthdhe
90 Grad gebeugt, Dann wird ein
Bein gesenkt und wieder bis
Hiifthshe  angehoben,  dann
Beinwechsel. Wichtig ist dabei,
die Bauchspannung zu halten
und gleichmagig zu atmen.
Variation:
[ Ausgangsposition  VierfiiRler-
stand.

... auf Hiifthohe 90 Grad gebeugt und bis Hiifthdhe angehoben. Als Variati-
on ist der VierfiiRlerstand maglich. FOTOS: SVEN BETZ
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