








Station 9 „Schwungstab“

Material
2 Schwungstäbe
Aufbau & Beschreibung
Die TN halten den Schwungstab mit beiden Händen mit leicht gestreckten Armen
vorne auf Schulterhöhe und geben einen Impuls nach vorne. (Knie leicht gebeugt,
Oberkörper leicht nach vorne gebeugt, Rumpfstabilität, Muskelspannung im 
gesamten Körper.
Variationen & Differenzierung
Die Übung nur mit einer Hand durchführen (Wechsel nicht vergessen!).

















Gymnastik
-Bänder als 
Hilfsmittel

Fit in 5 Minuten
Übungen mit dem Gymnastik-Band

dem Gymnastik-Band durchführbar.

Die Gymnastik-Bänder gibt es in drei 
verschiedenen Zugstärken: Gelb (leicht), Rot 
(mittel), Grün (schwer)



Das Gymnastik-Band vor dem Körper um die Hände

Mit beiden Füßen in das Gymnastik-Band einstei-

Erleichterung:
Das

Gymnastik-
Band 

oberhalb der 
Knie anlegen

Das Gymnastik-Band um die Fußspitzen legen und das



Das Gymnastik-Band um die Hände spannen und die

Mit beiden Händen in das Gymnastik-Band reingreifen.

Der untere Arm fixiert das Gymnastik-Band am Rücken.

Das Gymnastik-Band hinter dem Körper um die Hände
















