THEMA 145

4 l )
Ziel Kraftigung der Beine 1 42 ‘

Ausgangsstellung Stand, auf dem Galileo

Durchfiithrung Die Knie sind leicht gebeugt und mit einem Theraband
umwickelt, die Hande dirfen sich festhalten
Die Knie geben Druck nach auBlen, gegen den Zug des
Therabandes
Es wird in den Hiften gebeugt, der Po geht nach hinten
und anschlieBend gestreckt, der Po geht wieder nach vorn
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