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Ziel Kréftigung der Fu3- und Unterschenkelmuskulatur

Ausgangsstellung Sitz auf dem Boden, die Arme stiitzen sich hinten ab, ein Bein ist aufgestellt, das andere Bein ist gestreckt.

Durchfiithrung Das Theraband wird an einem festen Gegenstand befestigt (z.B. HeizungsfuR3).
Das andere Ende des Bandes wird um den Ful3 des gestreckten Beines gelegt. Dieser Ful muss jetzt gegen den Widerstand hochgezogen werden.
AnschlieBend kann langsam und kontrolliert etwas gegen den Widerstand nachgelassen werden. Folglich kommt die Fu3spitze ndher zum Boden.

Steigerung Je stérker das Band gestrafft ist, desto groBer ist der Widerstand, gegen den gearbeitet werden muss.
Je langsamer und kontrollierter die Ubung ausgefiihrt wird, desto effektiver und anstrengender ist sie.

Die Therabandfarbe wechseln

Vereinfachung Das Band lockerer spannen. Die Ubungen ziigiger durchfiihren. Die Therabandfarbe wechseln.
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