Bewegungsanregungen am

Trimm-Dich-Pfad in Heddesheim
4. Hangelgerat
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Hangeln von einer Seite zur anderen Seite (und zuriick)

Variante 2: nur mit den Armen hangeln
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Paket halten

Statische Kraftlibung (Position halten ohne zu wackeln):
Kérpergewicht halten mit angewinkelten Armen und angewinkelter Hifte

In der leichteren Ausfiihrung kann man die Beine angewinkelt halten
(Paket).

In der schwereren Ausfiihrung kann man die Beine gestreckt halten
entweder in der geschlossenen oder gegratschten Position.



