Ausgabe 'BBV', 04.04.2020, Seite 27

1vonl

Fit mit dem BBV - Tag zehn: Hiiftrotation im Stiitz

In der Ausgangslage hat Stefanie SeggewiR die Ellenbogen unter den Schul-
tern aufgestiitzt und den FuBballen aufgestellt .. .

BOCHOLT (bri) Das Sportangebot
ist derzeit wegen der Corona-
Pandemie stark eingeschriinkt.
Wer aber nicht ginzlich auf Sport
verzichten machte, 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 Seggewif, staatlich gepriifte
Gymnastiklehrerin,  Physiofit-
nesstrainerin- und  Fitnessfach-
wirtin, sowie Kerstin Behm, staat-
lich gepriifte Physiotherapeutin.
Die zehnte Ubung ist die Hft-
rotation im Stiitz. Ziel dieser

Ubung ist die Ganzkdirperkrafti-
gung. Startposition ist der Unter-
armstiitz. Die Ellenbogen stiitzen
unter den Schultern, die Fubal-
len sind aufgestellt. Je ein Bein
wird unter dem Rumpf durch-
und zuriickgefiihrt. Dabei gilt es,
die Bauchspannung zu halten
und weiter regelmagig zu atmen.
Variation:
[dJe linger das Spielbein ausge-
streckt wird, umso schwerer wird
die Ubung.
[JWiihrend der Rotation die Huf-
te bis auf den Boden bringen.
0 Die Ubung aus dem Handstiitz
starten.
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... dann filhrt sie je ein Bein unter dem Rumpf durch und wieder zuriick. Da-

bei gilt es, die Bauchspannung zu halten.
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