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Fit mit dem BBV - Tag 14: Dips

Startposition von Stefanie Seggewilt ist der riickwartige Handstiitz. Die Fer-
sen sind aufgestellt, die Beine gebeugt. ..

BOCHOLT (bri) Das Sportangebot
ist derzeit wegen der Corona-
Pandemie stark eingeschrinkt.
Wer aber nicht ganzlich auf Sport
verzichten mdachte, dem bietet
das  Bocholter-Borkener Volks-
blatt in néchster Zeit tiglich eine
Ubung, die ihm helfen soll, fit zu
bleiben. Diese Aufgabe iiberneh-
men fiir uns von TuB Bocholt Ste-
fanie Seggewik, staatlich geprilfte
Gymnastiklehrerin,  Physiofit-
nesstrainerin und - Fitnessfach-
wirtin, sowie Kerstin Behm, staat-
lich gepriifte Physiotherapeutin.
Die 14. Ubung sind Dips. Sie
dienen der Krdftigung der Tri-
zepsmuskulatur. Startposition ist

https://www.bbv-net.de/EPaper/?issueid=2412&pageno=24

der riickwirtige Handstiitz auf ei-
ner Stuhlkante. Die Fersen sind
aufgestellt, die Beine gebeugt.
Dann wird Bauchspannung auf-
gebaut und gehalten. Der Kopf
befindet sich in Verlingerung der
Witbelsiule. Die Ellenbogen wer-
den bewusst nach hinten gebeugt
und aktiv gestreckt. Dabei wird
das GesdB in Richtung Boden ge-
senkt. Wichtig: Auch bei dieser
Ubung darf das regelmiRig at-
men nicht vergessen werden!
Variation:
1 Beine werden aktiv gestreckt.
1 Ein Bein wird angehoben.
U Der Képer wird in der unteren
Position etwas gehalten.

... dann werden die Ellenbogen bewusst nach hinten gebeugt und aktiv ge-
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