Aufwarmtraining Laufen

Wir wecken unsere Muskeln auf.
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Never Walk Alone e.V. Nirnberg
Inklusionslaufgruppe

lhr braucht Gentgend Raum zur freien Bewegung

Beschreibung Stellt Euch aufrecht hin, die FlBe hiftbreit auseinander.
Hebt abwechselnd die Beine und lauft eine Minute auf
der Stelle, als wirdet Ihr leicht joggen. Bewegt die Arme
natdrlich mit, wie beim normalen Laufen. Achtet darauf,
dass eure Oberkorper gerade bleiben und schaut gerade-
aus. Lauft in einem gleichmaBigen Tempo, das schnell
genug ist, aber nicht zu hektisch. Atmet dabei ruhig und
gleichmaBig ein und aus.

Varianten e \Wechselt das Tempo: 10 Sekunden schnell,
10 Sekunden langsam.
e Nehmt die Hande auf den Kopf.
e Hebt die Knie an.
e Lauft so leise wie mdglich.
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d} BEWEGUNG FUR ALLE!



