
Lehr- und Handbuch für

Kiezsport-

Übungsleiter*innen

Verena Kupilas / Michael Häfelinger
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BAUCHKRÄFTIGUNG 
DIAGONAL:

- Ziel

- Hinweise zur Ausführung

BAUCHKRÄFTIGUNG 
GERADE:

- Ziel

- Hinweise zur Ausführung
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RÜCKENSTRECKER:

- Ziel

- Hinweise zur Ausführung

KNIEBEUGE IM 
AUSFALLSCHRITT:

- Ziel

- Hinweise zur Ausführung



PARTNER- ODER           
GRUPPENÜBUNGEN MIT 
DEM FITNESSBAND
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