Lauf ABC

Wir machen uns fit firs Laufen.
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Genlgend Raum zur freien Bewegung

Stellt Euch aufrecht und locker hin, der Oberkorper ist
gerade, der Blick geht nach vorne. Achtet darauf wahrend
allen Ubungen ruhig und regelmaBig zu atmen.

Runde 1: Anfersen

Beginnt damit, leicht und entspannt auf der Stelle zu
laufen. Jetzt werden die Fersen im Lauftempo abwechselnd
Richtung Po hochgezogen. Bleibt in kleinen, schnellen
Schritten und bewegt die Arme wie beim normalen Laufen
locker mit. Lauft ungeféhr 20 Sekunden auf der Stelle.
Varianten

e Wechselt das Tempo, lauft schneller und langsamer.

e Nehmt die Hande dabei hinter den Riicken.

Runde 2: Knie hochziehen

Lauft leicht und entspannt auf der Stelle oder nach vorne.
Zieht beim Laufen abwechselnd die Knie moglichst hoch
Richtung Bauch. Bleibt in kleinen, schnellen Schritten und
bewegt die Arme wie beim normalen Laufen locker mit.
Lauft ungefdhr 20 Sekunden auf der Stelle.

Weiter geht’s auf der ndchsten Seite.
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Varianten

e Wechselt das Tempo, lauft schneller und langsamer.

e Extra hoch: Knie noch héher anheben als normalerweise.
* Haltet die Arme gestreckt tiber den Kopf wéhrend der Ubung.

Runde 3: Sidesteps | Seitwartsschritte

Stellt Euch seitlich zur Laufrichtung auf. Springt mit einem
Bein zur Seite und zieht das andere Bein schnell nach.

Die FBe berihren sich dabei nicht und die Knie sind leicht
gebeugt. Die Hande auf die Hiften legen oder mitschwingen
lassen. So lauft Ihr locker und zlgig erst auf die rechte

Seite und dann auf die linke Seite. Achtet darauf, ruhig und
regelmaBig zu atmen. Macht die Ubung 20 Sekunden.

Varianten

e Wechselt das Tempo, lauft schneller und langsamer.

e Mit Drehung: Nach jedem vierten Schritt eine kleine
Drehung machen.

Runde 4: Armkreisen

Stellt Euch aufrecht hin, die FiiBe etwa hiftbreit auseinander.
Streckt beide Arme seitlich auf Schulterhohe aus. Die Schul-
tern sind locker. Kreist mit den Armen in kleinen Bewegungen
nach vorne. Lasst die Kreise langsam gréBer werden, aber
bleibt kontrolliert. Macht die Ubung 20 Sekunden lang. Dann
wiederholt die Ubung, indem Ihr die Arme nach hinten kreist.

Variante
e Kreist die Arme in die entgegengesetzte Richtung
(Ein Arm vorwarts, der andere riickwarts).
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