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0.7/m-12m-17m-2,2m 1.2m-17m-2,2m 1,7m-2,2m

Haltestangen Hohe

HINWEISE ZUR BENUTZUNG

KLIMMZUGE:

Mit beiden Haonden eine der hdheren Haltestangen ergreifen, den Oberkérper durch einen Klimmzug so weit
wie moglich nach oben ziehen. Geubte heben dabei die FUBe vom Boden ab.

STUTZSPRINGEN:

Aus dem Stand heraus in die Stutzhaltung springen und einige Sekunden halten.

BEINHEBEN:

An einer Haltestange hangend die Knie abwechselnd oder gleichzeitig hochziehen. Gelbte heben die ge-
streckten Beinen bis zur Waagerechten.

LIEGESTUTZ:

Eine gespannte Kérperhaltung einnehmen, mit den Armen auf einer der unteren Haltestangen abstutzen und
mit gestrecktem Korper Liegestltze ausfUhren.

DEHNEN:

Alle Reckstangen kénnen fur unterschiedliche DehnUbungen genutzt werden.



