qufhg u ng Huftabduktoren in Seitlage

Allgemeine Kraftigung der HUft- und Gesalmuskulatur, besonders gut bei
Z Lendenwirbelsdulen-Beschwerden, gut bei allen Schlag- und Wurfsportarten,
wo eine gute Kontrolle der Rumpfmuskulatur Voraussetzung ist

; Sehr gut fur Langstreckenldufer

Pro Seite 3mal 10 bis 15 Wiederholungen.

1] il Ausgangsstellung

Seitlage, beide Beine gestreckt und in Ver-
lGngerung des Oberkorpers, Fulspitzen angezo-
gen, einen Arm zur Unterstutzung unter den Kopf
legen, mit dem anderen Arm leicht vor dem
Korper abstutzen.

i @ vi Ausfuhrung
Das obere Bein langsam und konftrolliert gestreckt
nach oben anheben. Dabei zeigt die FuBspitze
des oberen Beines leicht nach unten.

3 B Steigerung

Beide Beine gestreckt anheben. Das untere Bein
bleibt vom Boden gelost.

%! Dann das obere Bein noch etwas weiter anheben.

Wichtig

Beide FuBspitzen zeigen gerade nach vorne, nicht
die Hufte aufdrehen.
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