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Kréftigung der Beine &

Stand, Knie sind leicht gebeugt

Der Rumpf wird festgemacht, indem der Bauchnabel
leicht zur Wirbelsdule gezogen wird

Eine Hand sucht sich Halt an der Wand

Das Theraband wird um die Kndchel gewickelt

Das duf3ere Bein wird langsam nach auf3en abgespreizt
Das andere Bein bleibt stabil in einer leichten Kniebeu-
gung

Beim Riickweg wird das Bein langsam wieder an den Kor-
per rangefihrt.

Je starker das Band gestrafft ist, desto groBer 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

Das Band lockerer spannen
Die Ubungen ziigiger durchfiihren
Die Therabandfarbe wechseln
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