03-Am Bodensee - 70iger Pop

Mobilisation ... L)

Koordination o009

Kraftigung PDE0e

Ausdauer .. )

Sturzprophylaxe .. ...

FuBgelenke, Waden-
und Schienbein-
muskulatur
Oberschenkel-
muskulatur

Wirkung: Statische Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur und
dynamische Kraftigung der Waden- und Schienbeinmuskulatur.

Mobilisation der FuBgelenke.

Beschreibung: Wir ruhen uns am Ufer des Bodensees aus. Es ist
schwiil. Wir strecken die Beine ins erfrischende Wasser und deh-
nen dabei die FuBgelenke. Die Ubung kann nur im Sitzen ausge-

fuhrt werden.

Text:

Sommerhitze, Sommerhitze

und auf Reisen,

am Bodensee fernab vom Bahnsteiggleise.
Schnell vorbei an der Eintrittskassa und
hinein ins kithle Wasser,

am Bodensee, am Bodensee.

Am Bodensee tu ich die FUuB " in d "H6h ",
ich halt sie hoch und strecke meine Zeh "n.
Ich halt sie hoch, es geht schon noch,

ein biBchen noch.

Am Bodensee tu ich die FUiB " in d "Héh ",
ich halt sie hoch und strecke meine Zeh "n.
Ich halt sie hoch, es geht schon noch,

ein biBchen noch.

Sommerhitze, Sommerhitze,
Farbenflimmern.

Die Sonnenstrahlen auf dem Wasser
schimmern.

Schnell die Beine in frische Wellen,
fuhl das Wasser, seicht die Stellen.
am Bodensee, am Bodensee.

Am Bodensee...

Sommerhitze, Sommerhitze,
Wasserspiele.

Rot die Haut schon nah” dem Sonnenbrand
Unterm Schirme ich lieg am Strand,

am Bodensee, am Bodensee.

Am Bodensee...

Die Warme auf der Haut, sie weckt Gefiihle.

Durchfiihrung:
Bewegen Sie Ihre Arme frei zur Musik.

Stellen Sie sich die schwiile, heiBe Luft
vor.

Beide Beine gerade austrecken, imaginar
im Wasser auf und ab bewegen. Dabei
die FuBgelenke und Zehen mitstrecken.
Kurz absetzen und die Ubung erneut
durchfiihren.

Bewegen Sie Ihre Arme frei zur Musik.

Ubung wie oben.

Bewegen Sie Ihre Arme frei zur Musik.

Ubung wie oben.
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