B.U.S. — Bewegen. Unterhalten. SpaR.
Zu Hause, im Garten oder in der freien Natur

Die Regelungen zur Eindammung der Corona-Pandemie verlangen uns allen viel ab. Leider durfen nach den
derzeitigen Regelungen auch die wochentlichen B.U.S.-Treffen nicht stattfinden. Damit Sie trotzdem etwas
fir Ihre Fitness tun kdnnen, haben die B.U.S.-Mentoren einige Ubungen zusammengestellt, die jede(r) fur
sich alleine oder mit jemandem aus einem anderen Haushalt zusammen machen kann. Um fit und gesund

zu bleiben ist Bewegung wichtig!

Dehnschritt vorwarts |
Grolde Schrittstellung, der Kor-
per bleibt aufrecht, das vorde-
re Bein wird gebeugt. Das Ge-
wicht langsam zunehmend auf
das vordere Bein verlagern,
das hintere Bein gestreckt.
Die Ferse beleibt mdglichst
am Boden. Die Position fir ca.
8 Sekunden halten. Dann die
Seite wechseln.

Dehnschritt seitwarts |

Die Beine breiter als Schul-
terbreite stellen und ein Knie
beugen. Die gleichseitige Hand
auf das Knie legen, die andere
Hand auf den Oberschenkel.
Beim gestreckten Bein darauf
achten, dass der Ful® ganz auf
dem Boden ist. Die Position fur
ca. 8 Sekunden halten. Dann
die Seite wechseln.

Balancelibung <

Sicher auf beiden Beinen ste-
hen, etwa in Schulterbreite.

Ein Bein anheben und die Arme
seitlich nach auf’en heben. Das
angehobene Bein nach vorne
setzen und belasten. Die Posi-
tion fur 4 Sekunden halten. Das
Bein wieder anheben und Uber
die Mitte nach hinten bringen,
absetzen und erneut fir 4 Se-
kunden belasten. Wieder anhe-
ben und neben dem anderen
Bein etwa in Schulterbreite ab-
setzen. Arme senken und nach
einer kurzen Pause mit dem
anderen Bein wiederholen.

Tandemstand |

Im Stehen beide FuURe mog-
lichst genau hintereinander auf
eine Linie, Ferse vor die Ful3-
spitze stellen. Falls Sie kei-
nen festen Stand finden oder
Gleichgewichtsstorungen ha-
ben, Uben Sie vor einem sta-
bilen Halt. Sie sollten 10 bis
20 Sekunden im Tandemstand
stehen bleiben. 3 Wiederholun-
gen, anfangs 10 bis 20 Sekun-
den, spater 5 Wiederholungen,
10 bis 20 Sekunden. Ubung
beidseitig wiederholen.




B.U.S. — Bewegen. Unterhalten. SpaR.

Zu Hause, im Garten oder in der freien Natur

Tandemgang |
Aus dem Tandemstand geht es
in den Tandemgang.

8 Tandemschritte in einer Li-
nie genau voreinander setzen.
Die Ferse immer genau vor die
Zehen, die Augen geradeaus.
Geht noch mehr?
Tandemschritt rickwarts!

Den Ful® nach hinten setzen.
Die Zehen beruhren die Ferse
und wir laufen ruckwarts. Die
Augen immer geradeaus. Fur
das Gleichgewicht hilft es, ei-
nen Punkt fest mit den Augen
zu fixieren und den Kopf ruhig
zu halten.

Rumpfneigung seitlich |

Die FuRe stehen huftbreit ne-
beneinander. Zur Seite neigen.
Der Arm, zu dem Sie sich nei-
gen, bleibt gerade und bewegt
sich Richtung Boden. Der
andere Arm wandert mit der
Neigung zunachst gestreckt
nach oben. Dann beugt er sich
leicht Uber den Kopf. Die Hand
zeigt in  Neigungsrichtung.
8 Sekunden halten und lang-
sam zurlck in die Ausgangs-
stellung. Dann zur anderen Sei-
te neigen.

Alle Ubungen vier- bis achtmal auf jeder

Seitlicher Wiegeschritt |

Sie stehen aufrecht, in leich-
ter Gratschstellung, die Ful3-
spitzen nach vorne. Verlagern
Sie das Korpergewicht auf ein
Bein, das ziemlich gestreckt
bleibt. Das andere Bein wird
zur Seite gehoben. Der Stand
auf einem Bein wird fur ca.
4 Sekunden gehalten.

Dann mit breitem Schritt das
Gewicht auf das vorher ange-
hobene Bein verlagern. Dieses
wird nun das Standbein.
Wieder 4 Sekunden halten.

Seite ausfuhren.



