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�	��	� 7�#�����	� �#��3�-� ��4
�	�#�	�,�
�� Bewegen statt schonen - ein Ganzkörperprogramm 

�� Ganzkörpertraining - sanft und effektiv 

=� Cardio-Aktiv - Präventives Herz-Kreislauftraining für Jung und Alt 
>� Fit bis ins hohe Alter - ein Ganzkörperkräftigungstraining 

?� Fit und Gesund – ein 60-Minuten- Gesundheitsprogramm  
@� Standfest und stabil – Sturzprophylaxe-Training 

A� Nordic Walking 

B� Walking und mehr - Schritt für Schritt zu mehr Fitness 

� ...1���4#����	1'	0���'���0��
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  ������S�	� : Es gelten nur die hier ausgeschriebenen Angaben 
(Die Sprunghöhen ab P4 im Aufgabenbuch haben keine Gültigkeit!) 

P4(neu): Kasten quer Höhe:0,70 m oder 0,90 m Handstützüberschlag vorw. mit Landung in der Rückenlage mit 
  gleich hohem Mattenberg 
P5(neu): Kasten quer Höhe:0,90 m oder 1,10 m Handstützüberschlag vorw. mit Landung in der Rückenlage mit 
  gleich hohem Mattenberg 

 P6: Sprungtisch Sprungbücke/HS-Überschlag 1,10 m od. 1,25 m 
 P7: Sprungtisch HS-Überschlag/Rondat 1,25 m od. 1,35 m 
 P8: Sprungtisch Yamashita/Überschlag mit ½ LAD 
  in der 2. Flugphase 1,35 m 
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