BSC BURSTADT

BILDUNGS- UND SPORTCAMPUS

*

Ski Steppér 4FCIRCLE®

S0 turiktioniert { Dewegang }

MODUL KOORDINATION /AUSDAUER

Stefien S die Pedafe 50, dass an Pedal unten steid. Halten Sie sich mit beiden

Hinden an den Handgifentfest und steigen Sie auerst auf das untess Pedal

wnd danach auf das Obere. Bewegen Se mitden Minden die Gathtangen

wor und zuriick. (bertragen Sie diese Armbewegung dumh eine langsame @
Gehbewegung aufdie Beine. Hallen Sie die Knie dabei kicht gebeugt.

Dumh den leidhien Kmaftean stz in den Armen kinnen Sie einen g ldchmBigen

Basegungshythmus saischen Ohekinper und Banen ezeugen. Bewesgen Sie

sich kanfnuiedich worwiets in gleichmi8igem Tempa.

Mit dar dar Ausdausr kinnen
Geschwindigkeit und Trainingszeit erhdht warden.

www.playparcde -«






