




Ausgangsstellung: Einbeinstand, mit der Hand  
der Gegenseite ggf. an an einem Baum festhalten. 

Ausführung: Das andere Bein seitlich absprei-
zen und wieder zurückführen. Die Fußspitze zeigt 
immer nach vorne.

Dauer: 10–15 Wiederholungen

Für Fortgeschrittene: Ohne Festhalten

Ausgangsstellung: Hinter einer fixierten Sitzbank 
stehen und mit beiden Händen an der Lehne fest-
halten.

Ausführung: Den Po nach hinten unten absetzen 
und wieder zurück in die Ausgangsposition. Die 
Knie dabei nicht nach vorne schieben.

Dauer: 10–20 Wiederholungen

Für Fortgeschrittene: Die Gewichtslast mehr
auf ein Bein verlagern.

Ausgangsstellung: In leichter Schrittstellung  
das vordere Bein strecken, das hintere Bein ist leicht 
gebeugt. Die Fußspitze ist nach oben gezogen.

Ausführung: Hände in Richtung des vorderen 
Fußes schieben, das vordere Bein bleibt gestreckt

Dauer: 10–20 Wiederholungen je Bein

Für Fortgeschrittene: Die Fußspitze des vorderen 
Beines anheben

Ausgangsstellung: Seitlich neben einem  
30–40 cm hohen Gegenstand stehen und einen  
Fuß mit gestrecktem Knie auflegen.

Ausführung: Das andere Knie beugen und 
strecken, der Oberkörperkörper bleibt aufrecht.

Dauer: 10–15 Wiederholungen je Bein

Für Fortgeschrittene: Das Bein auf höhere  
Gegenstände legen.
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Ausgangsstellung: Beidbeinig mit dem Fußballen 
auf einer Erhöhung stehen.

Ausführung: Ferse anheben und wieder absenken, 
die Knie bleiben gestreckt.

Dauer: 10–15 Wiederholungen

Für Fortgeschrittene: Einbeinig 

Ausgangsstellung: Vor einer 30–50 cm hohen 
Erhöhung stehen

Ausführung: Einbeinig aufsteigen und das  
andere Bein wieder kontrolliert absetzen.

Dauer: 5–10 Wiederholungen je Bein

Für Fortgeschrittene: Nach dem Aufsteigen 
zusätzlich die Ferse anheben. 
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