Turn- und Sportverein Betzingen e.V.

Gymnastik fiir Senioren

TSV-BETZINGEN

Trainingsstunde 1: Gymnastik im Sitzen

1889

Runder Ricken, gerader Riicken

Arme nach oben, zur Seite nach vorne
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TSV-BETZINGEN

1889

Knie hoch re,, li.

Beine gestreckt nach vorne re., li.

Beine auf und zu

Beine vor und zuriick
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TSV-BETZINGEN

1889

Beine zur Seite re., li.

Hande zum Boden, auf die Knie, nach oben

Diagonal Arm und Bein strecken und schlief3en
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TSV-BETZINGEN

Hand seitlich zum Boden fiihren re., li.

Fahrradfahren

Klatschen unter dem Bein
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TSV-BETZINGEN

1889

Knie nach re. und li. drehen

Beine Uberschlagen re., li.

Oberkorper nach hinten drehen re., li.
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TSV-BETZINGEN

Hacke, Spitze, Gleichklang und versetzt
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