qufhg u ng Untere Bauchmuskulatur mit Theraband

Allgemeine Kraftigung der Rumpfmuskulatur, besonders gut bei Lenden-
Z wirbelsaulen-Beschwerden, gut bei allen Schlag- und Wurfsportarten,
< wo eine gute Kontrolle der Rumpfmuskulatur Voraussetzung ist

3

3-4mal 20 Wiederholungen.

1] il Ausgangsstellung

Ruckenlage, Huften und Knie im 90° - Winkel,
FuBspitzen angezogen.

4\ Theraband kurz unterhallb der Knie rechts und links
mit beiden Hadnden umfassen.

Kopf gerade, Schultern am Boden.

Vi vi Ausfuhrung

33\ FUr die gerade Bauchmuskulatur Theraband
' beidseits Richtung Boden nach unten ziehen.

FUr die schrage Bauchmuskulatur wechselseitig
ziehen.

3! Bi Steigerung

i Kopf anheben, dabei das Kinn jedoch nicht
i vorschieben.

Wichtig

Langsam ausfuhren.

Achtung
Nicht das Kinn vorschieben!

Bei Halswirbelsaulen — Problematik den Kopf
am Boden lassen!
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