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Stefanie SeggewiR’ Standbein ist zu Beginn leicht gebeugt, das

Spielbein in Hiiftstreckung. ..
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Fit mit dem BBV - Tag 17:
Seitlift im Stand

BOCHOLT (bri) Das Sportan-
gebot ist derzeit wegen der
Corona-Pandemie stark ein-
geschrinkt. Wer aber nicht
giinzlich auf Sport verzich-
ten michte, dem bietet das
Bocholter-Borkener  Volks-
blatt in nidchster Zeit tiglich
eine Ubung, die ihm helfen
soll, fit zu bleiben.

Diese Aufgabe tiberneh-
men fiir uns von TuB Bo-
cholt  Stefanie Seggewiki,
staatlich gepriifte Gymnas-
tiklehrerin, ~ Physiofitness-

https://www.bbv-net.de/EPaper/?issueid=2417&pageno=24

trainerin und Fitnessfach-
wirtin, sowie Kerstin Behm,
staatlich gepriifte Physio-
therapeutin.

Die 17. Ubung ist der Seit-
lift im Stand. Diese Ubung
dient der Kriftigung der
Beinmuskulatur  und  der
Taille.

Startposition ist im Ein-
beinstand, gerne unterla-
gert auf einer Handtuchrolle
oder Ahnlichem. Das Stand-
bein ist leicht gebeugt, das
Spielbein in Hiiftstreckung.

Die FuBspitze wird nach
oben gezogen und Bauch-
spannung aufgebaut. Dann
gilt es, das Spielbein in der
Hiiftstreckung  seitlich zu
heben und zu senken. Da-
bei regelméRig atmen.

Variation:
dDas Spielbein in Hohe
und  Bewegungsfrequenz
variieren.
O Beim Heranziehen das
Knie beugen und zur Brust
bringen.
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