qufhg u ng Huftadduktoren in Seitlage

Allgemeine Kraftigung der inneren Oberschenkelmuskulatur, gut bei allen
Z Schlag- und Wurfsportarten, wo eine gute Kontrolle der Rumpfmuskulatur
< Voraussetzung ist, gut fur Golf und Tennis
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Pro Seite 3mal 10 bis 20 Wiederholungen.

1] il Ausgangsstellung

Seitlage, unteres Bein gestreckt, FuBspitze
herangezogen.

Einen Arm zur UnterstUtzung unter den Kopf legen,
mit dem anderen Arm vor dem Korper abstutzen.

Vi vi Ausfihrung

Das untere Bein langsam und konftrolliert ganz
gestreckt anheben und wieder bis kurz vor dem
Boden absenken.
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