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Bewegungsbeispiele für eine  
Erwärmung im Body Flow

• Beinbewegung:
Heel Dig

• Armbewegung:
Arm Stretch

• Beinbewegung:
Knee Lift

• Armbewegung:
Arm Stretch



Bewegungselemente für die 
Hauptphase des Body Flows

• Beinbewegung:
Lunge Back

• Armbewegung:
Arm Stretch

• Beinbewegung:
Back Hold

• Armbewegung:
Arm Stretch



Bewegungselemente für die 
Haupthase des Body Flows

• Beinbewegung:
Lunge Front

• Armbewegung:
Body Turn

• Beinbewegung:
Hip Hold

• Armbewegung:
Open Arms



Bewegungselemente, die in seitlicher 
Richtung ausgeführt werden

• Beinbewegung:
Squat

• Armbewegung:
Arm Stretch

• Beinbewegung:
Side Leg Hold

• Armbewegung:
Arm Circle 
(Armkreisen)



Hinweise zur Erstellung von Body 
Flow Sequenzen

• Die Arm und Beinbewegungen 
können miteinander fast beliebig 
kombiniert werden.

• Werden Beinbewegungen nach 
vorne oder hinten, mit 
Beinbewegungen zur Seite 
kombiniert, kann die Bewegung 
unharmonisch werden. Nicht zu 
empfehlen ist z.B. die 
Kombination Lounge Front gefolgt 
von Squat. Gut funktionieren tut 
aber Squat im Wechsel mit 
breitbeinigem Knee Lift

• Es ist nicht zu empfehlen 
Armbewegungen die auf 4 Takte 
gezählt werden mit 
Beinbewegungen zu kombinieren, 
die auf 2 Takte gezählt werden.

Beinbewegungen:
• Heel Dig 2 Takte
• Knee Lift 2 Takte
• Lunge Back 2 oder 4 Takte
• Lunge Front 4 Takte
• Hip Circle aus dem Lunge Back 4 

Takte
• Squat 4 Takte pro Seite
• Side Leg 2 Takte pro Seite

Armbewegungen:
• Arm Stretch 2 Takte
• Arm Circle 4 Takte



Hinweise zum Anleiten von Body 
Flows

• Beginne langsam und steigere die Geschwindigkeit, wenn die 
Gruppe gut mitkommt.

• Entwickle zuerst eine Beinbewegung, dann nimm eine 
Armbewegung dazu.

• Ein einfacher Body Flow besteht aus der Kombination von zwei 
Grundschritten und zwei Armbewegungen.

• Armkreise sind erst nach dem Arm Stretch einzuführen, ebenso 
beginnst du zuerst mit Elementen, bei denen man mit beiden Beinen 
Bodenkontakt hat und entwickelst daraus Elemente mit 
Einbeinständen.

• Wenn Du Streck- und Drehbewegungen in jeder Trainingseinheit 
kombinierst, wird das Training vielfältig und ganzheitlich.


