BSC BURSTADT

BILDUNGS- UND SPORTCAMPUS

- Stepper

f alla hopp! Bereich Mobilisierung und Kondition: Hier wiarmen
S Sie sich auf und bewegen den ganzen Korper

Stedben Sie die Pedale s, dess sin Pedal unten stehié Hatten Sie sich mit beiden Handen an den Handgriffen
fest und steigen Sie ruerst auf das untere Pedal wnd danach auf das Obere. Bewegen Sie im Ripthmus
TrittAdchen und Griffstangen. Halten Sie die Knie dabei lsicht gebeugt. Durch den bsichten Krafisinsatz
In den frmen konnen Sie einen gleichmakigen Bewegungsrhythmus nadschen Dberkdnper und Beinen
erzeugen. Fihren Sie die Dbung durch bis Sie sine leichte Anstrengung spdren.

vigrign e Fisfeen Sie die Brwegung icbwdrts in gleidemagigem Tempo dur.

Steigern Sie die Ubungsdawer und den Bewegungsumfang. Fithren Sie die Dbung durch, bis Sie eine ma Eigﬂ
makige Anstrengung spiren. .ﬂrﬂtrﬂﬂﬂuﬂg

Steigern Sie diz Ubungzdawer und den Bewegungsumfang arewt_Fohren Sie die Obung durch, bis Sie deutliche
eine devtliche Anstrengung spiiren An‘t'eﬂgu"g






