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Kraftigung der Huft- und GesalRmuskulatur

Legen Sie das Rubber-Band um die FuRgelenke und nehmen Sie die Grundposition ein.
Heben Sie ein Bein an und beschreiben Sie mit dem angehobenen Bein einen Kreis.
Das Standbein bleibt leicht gebeugt und der Oberkorper aufrecht. Anschliefiend ,Richtungs- und Beinwechsel”.

Variation: Heben Sie ein Bein an und beschreiben Sie mit dem angehobenen Bein eine Acht. Das Standbein
bleibt leicht gebeugt und der Oberkorper aufrecht. AnschlieRend ,Richtungs- und Beinwechsel”.

Kraftigung der Gesalmuskulatur

Legen Sie das Rubber-Band um die FuRgelenke und nehmen Sie die Grundposition ein.
Heben Sie ein Bein nach hinten oben gestreckt an. Das Standbein bleibt leicht gebeugt und
der Oberkorper ist leicht nach vorne gebeugt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden. Anschliefsend , Beinwechsel”.

Lockerung der Beine

Legen Sie das Rubber-Band um die FuRgelenke und nehmen Sie die Grundposition ein.
Gehen sie auf der Stelle, das Rubber-Band sollte dabei immer unter Spannung bleiben.




Handhaltung mit dem Rubber-Band

Greifen Sie in das Rubber-Band mit beiden Daumen
und halten Sie das Handgelenk gerade, nicht abwinkeln.

Kraftigung der seitlichen Rumpfmuskulatur

Nehmen Sie die Grundposition ein. Fassen Sie das Rubber-Band mit beiden Handen Uber dem Kopf und
bringen Sie es unter Spannung. Die Ellenbogen sind leicht gebeugt. Neigen Sie den Oberkorper von einer
Seite zur anderen Seite und ziehen Sie gleichzeitig das Rubber-Band auseinander. Die Arme bleiben in
Verlangerung des Oberkorpers.

Variation: Neigen Sie den Oberkorper zur Seite und ziehen Sie das Rubber-Band in kleinen kurzen
Bewegungen auseinander.

Kraftigung der Ruckenmuskulatur

Nehmen Sie die Grundposition ein. Fassen Sie das Rubber-Band mit beiden Handen hinter dem Kopf
und bringen Sie es unter Spannung. Die Ellenbogen sind leicht gebeugt. Ziehen Sie das Rubber-Band hinter
dem Kopf auseinander, indem Sie die Ellenbogen nach unten ziehen.

Variation: Halten Sie das Rubber-Band hinter dem Kopf unter Spannung und ziehen Sie das Rubber-Band in
kleinen kurzen Bewegungen auseinander, indem Sie die Ellenbogen nach unten ziehen.

Kraftigung der oberen Ruckenmuskulatur

Nehmen Sie die Grundposition ein. Fassen Sie das Rubber-Band mit beiden Handen knapp unter Schulterhdhe vor
dem Korper. Die Ellenbogen sind leicht gebeugt und zeigen nach auféen. Ziehen Sie das Rubber-Band
auseinander, indem Sie die Hande zur Schulter und die Ellenbogen nach hinten ziehen.

Variation: Halten Sie das Rubber-Band in Schulterhohe unter Spannung, die Ellenbogen sind gebeugt und
zeigen nach aufRen, und ziehen Sie das Rubber-Band in kleinen kurzen Bewegungen auseinander, indem
Sie die Ellenbogen nach hinten ziehen.

Kraftigung der Ruckenmuskulatur/Dehnung der Brustmuskulatur

Nehmen Sie die Grundposition ein. Fassen Sie das Rubber-Band mit beiden Handen auf dem Rucken.
Die Ellenbogen sind leicht gebeugt. Halten Sie das Rubber-Band unter Spannung und heben Sie die Arme an.
Der Oberkorper und Kopf bleiben aufrecht.

Variation: Fassen Sie das Rubber-Band mit beiden Handen auf dem Rucken. Die Ellenbogen sind leicht
gebeugt. Ziehen Sie das Rubber-Band in kleinen kurzen Bewegungen auseinander. Das Rubber-Band bleibt
immer unter Spannung.

Kraftigung der Schulter- und Armmuskulatur

Nehmen Sie die Grundposition ein. Fassen Sie das Rubber-Band mit beiden Handen, stellen Sie das
Rubber-Band senkrecht und ziehen Sie das Rubber-Band in kleinen kurzen Bewegungen auseinander.
Das Rubber-Band bleibt immer unter Spannung. Anschliefsend ,, Armwechsel”!

Kraftigung der Huftmuskulatur

Legen Sie das Rubber-Band um die Fu3gelenke und nehmen Sie die Grundposition ein.
Heben Sie ein Bein an und fuhren Sie es zur Seite. Das Standbein bleibt leicht gebeugt und
der Oberkorper aufrecht. AnschlieRend ,,Beinwechsel”.



