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Berufsgenossenschaft
der Bauwirtschaft

Ubungen mit FlexiFit:

Lockern und Aufwarmen
Den Korper fit halten — Das kann jeder tun

Lockern und Erwarmen der FilRe
— FuRwippe

Ausgangsposition:
Aufrecht hinstellen, auf Zehenspitzen stellen.

Ausfihrung:
/l\ T Zu den Fersen abrollen, Zehenspitzen an-bzw.

hochziehen. Wenn notwendig an einem
Gegenstand, z.B. Ruckenlehne abstutzen.
Die Ubung ca. 5 - 10x wiederholen.

Aufwarmen der Beine
— Knie hoch

Ausgangsposition:
Auf der Stelle marschieren.

Ausfihrung:
Zuerst Knie leicht nach vorn anheben, dann Knie

immer hoher anheben.

Frequenz erhdéhen und wieder langsamer
werden.

Die Ubung ca. 1-2 min. durchfiihren.

Lockern und Abklopfen der Hande und Arme
— Schuttellockerung

Ausgangsposition:
Aufrecht hinstellen, Ful3stellung parallel.

Ausfihrung:
Hand ausschiitteln, Unterarm ausschutteln, dann

den ganzen Arm ausschiutteln. Dem erwdrmten
Arm nachsplren. Seitenwechsel.

Die Ubung kann auch mit beiden Armen
gleichzeitig ausgefuhrt werden.

Zum Abschluss Schultern und Arme abklopfen.
H&ande reiben.

Die Ubung, uber den Tag verteilt wiederholen.
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