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Fit-Programm flir Sportler

Gleichgewicht

Bein nach vorne und zurlickpendeln, 30 Sekunden pro Seite, 1-2 Serien 5 Schritte nach vorne und zuriickgehen,
Ferse direkt vor den Zehen aufsetzen,
1-2 Serien

Kraft

30-60 Sekunden, 1-2 Serien

Stabilitdt der Beinachse

o

20-30 Spriinge, 2 Serien

Dehnen

10-20 Sekunden, 1-2 Serien

Detaillierte Ubungsbeschreibungen mit verschiedenen s uva
Levels unter suva.ch/bewegung



