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Verbesserung der Kraft und Ausdauer

der Beine, Armkréftigung
,Sitz gegen die Wand”

Die Arme werden nach vorne gestreckt, zwischen den
Handen wird ein Theraband gespannt.

Das Band wird horizontal vor dem Korper auseinanderge-
zogen.

Auf dem Rickweg wird langsam gegen die Zugkraft des
Bandes nach gelassen, bis die Arme sich wieder in der
Ausgangsstellung befinden.

Beim,Sitz an der Wand" die Knie mehr beugen

Nicht mehr den ganzen Ful aufstellen, sondern nur noch
die Zehenspitzen

Je starker das Band gestrafft ist, desto gréBer ist der Wi-
derstand, gegen den gearbeitet werden muss.

Je langsamer und kontrollierter die Ubung ausgefiihrt
wird, desto effektiver und anstrengender ist sie.

Die Therabandfarbe wechseln

Beim ,Sitz an der Wand” die Knie mehr strecken
Das Band lockerer spannen

Die Ubungen ziigiger durchfiihren

Die Therabandfarbe wechseln
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