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Ubungsprogramm: Hiift- und GesaRmuskulatur
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Ausgangshaltung: VierfuRler-Stand, die Hiiften tGber den Knien und die
Schultern (iber den Handen.

Ausfiihrung: Ein Bein ausstrecken (Foto 1), das gestreckte Bein aus der
Hifte noch héher anheben und langsam wieder senken bis zur
Ausgangshaltung

3 x 15 Wiederholungen, zwischen den Serien 30 Sek. Pause

Adduktion

Ausgangshaltung: Seitenlage, der Kopf liegt auf dem unteren Arm, der
obere Arm stutz vor der Brust ab. Das untere Bein gestreckt, das obere
Bein beugen und den FuB vor dem unteren Knie abstellen (Foto 1).

Ausfiihrung: Das untere Bein gestreckt vom Boden abheben und senken
lassen, aber wihrend der Ubung nicht mehr komplett auf den Boden
zurlick ablegen (Foto 2).

Jede Seite 3 x 15 Wiederholungen
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Ausgangshaltung: Seitenlage, unterer Arm unter dem Kopf, der obere Arm
stiitzt vor der Brust, beide Beine gestreckt.
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Ausfiihrung: Das gestreckte Bein anheben und langsam wieder senken,
aber wihrend der Ubung nicht auf dem anderen Bein ablegen, sondern
die Spannung halten. Jede Seite 3 x 15 Wiederholungen




