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Gymnastik mit Staben

Diese Anleitung soll besonders den Menschen mit wenig Turnerfahrung eine neu belebte und Uberaus
wirksame Methode zur Erhaltung der Beweglichkeit und Gesundheit néher bringen.

Was man dazu braucht:
Gymnastikstab in verschiedenen Ausfuhrungen:
Kunststoff oder Holz, kurz = 1 m oder lang (neu) = 1,566 m

Die Vorzlige dieser Gymnastik:
S icher, auf den ersten Blick scheint es so, als habe der Gymnastikstab

an Attraktivitat verloren. Obwohl fast immer in ausreichender Zahl in
den Turn- und Gymnastiknallen vorhanden, werden haufig modermere
Sport- und Ubungsgerdte bevorzugt. Dabei ist der fast vergessene
Gymnastikstalb doch hervorragend fUr moderneres Gesundheitstraining
einsetzbar, da er vielseitige Einsatz- und Bewegungsmaoglichkeiten bietet.
ToTsc"JchIich kann er sowohl in der Halle, als auch im Freien (zum

Beispiel zum Ausstecken eines Slalomparcours) verwendet werden.
Der Stab bereitet Freude als Kleingerat fur dynamische Einzellbungen
oder als kommmunikative Verbindung bei spaBbetonten Partner- und
Gruppenaufgaben.

ber der Stab kann noch mehr, er kann bei funktionellen Ubungen

zur Kraftigung, zur Mobilisation und besonders zur Schulung der
Koordination eingesetzt werden. Auch in der Kombination mit anderen
Kleingeraten oder als Hilfsmittel zum Erlernen von ruckenfreundlichen
Bewegungsabldufen ist ein Gymnastikstab ein tolles Kleingerat.
Besonders die im Folgenden beschriebenen Ubungsvorschléige mit

dem Handgerdt Stab kénnen als Einzel-, Partner- und
Gruppenubungen durchgefuhrt werden. Flotte Musik férdert die
Motivation und die Bewegungsbereitschaft der Gruppe.

Mit dem Stab in Bewegung:

senkrecht vor dem Koérper

um den Korper kreisen
abwechselnd links und rechts

vor dem Korper drehen
vorwarts und zurick

kreisen
ein- oder beidarmig
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