OrépPrio

Training@Home > Kriftigungstubung

Kniebeuge mit Armstreckung

Wir empfehlen eine Anwendung von 3 Sitzen je 12 Wiederholungen.

Stellen Sie sich hiiftbreit auf ein Balance-Kissen.

Strecken Sie die Arme mit zueinander gerichteten
Handflichen gerade nach vorne.

Gehen Sie langsam in eine Kniebeuge tiber und
fihren Sie zeitgleich die Arme parallel nach oben,
sodass diese in maximaler Kniebeugestellung
eine Linie mit hrem Riicken bilden. Achten Sie

Hilft bei folgenden Beschwerden:

o Hohlkreuz

o Rundriicken

o Skoliose

o Haltungsschwiche

darauf, dass der Kopf eine Linie mit dem Riicken
bildet und gerade nach vorne ausgerichtet ist
(keine Uberstreckung).

Halten Sie die Endposition 3 Sekunden und
driicken Sie sich wieder nach oben und halten Sie
das stabile Gleichgewicht auf dem Balance-
Kissen.

Ziele der Ubung:

Kraftigung der Rumpf- und Schultermuskulatur
Kraftigung der Beinmuskulatur
Verbesserung der Propriozeption
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