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„Richtungs- und Beinwechsel“.

Variation: Heben Sie ein Bein an und beschreiben Sie mit dem angehobenen Bein eine Acht. Das Standbein 
bleibt leicht gebeugt und der Oberkörper aufrecht. Anschließend „Richtungs- und Beinwechsel“.
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BeFit ist eine Initative der Bertelsmann SE & Co. KGaA und der Bertelsmann BKK

ist leicht nach vorne gebeugt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Anschließend „Beinwechsel“.



Kopf

Nehmen Sie die Grundposition ein. Fassen Sie das Rubber-Band mit beiden Händen knapp unter Schulterhöhe vor

und Kopf bleiben aufrecht.


