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10-15 Wiederholungen / 2-3 Serien / langsame, kontrollierte Bewegung

1. HUFTE - Adduktoren/Abduktoren

Das Bein zur Seite bewegen. Oberkorper aufrecht halten.

2. HUFTE - GesiB/Huftbeuger
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Band auf Knchelhohe. Ausgestrecktes Bein Band auf Knchelhdhe. Das gebeugte Knie nach
hinten fUhren. Oberkorper aufrecht halten. vorne hochziehen. Oberkorper aufrecht halten.

3. HUFTE - Huftrotation
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Bauchlage- Band auf der Knochelhdhe.
FlBe éffnen. Knie bleiben zusammen.

Seitenlage- Band Uiber dem Knie um
Oberschenkel wickeln. Oberes Knie 6ffnen.
4, KNIESTRECKUNG
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Band in4der Kniekehle. Knie ist leicht _qeeugt. Gegen den
durchstrecken. Oberkorper aufrecht halten.

5. KNIEBEUGE - Normal
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Band in der Kniekehle. Knie leicht
nach auBen driicken- in die Knie gehen.
kommen!

Variation: Einbeinige Kniebeuge
Knie durfen nicht Uber die Zehenspitzen

6. WADEN
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Huftbreit auf einem Stepper (Stiege) stehen Variation: einbeinig

- Ballenstand und dann die Fersen senken (so weit wie moglich).

7. SCHIENBEIN - vorne
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Band um den FuBriicken- der FuB3 ist gestreckt. Den FuB3 Richtung Oberkdrper ziehen. Mit
beiden/einem FuB trainieren.
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