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Zur Durchfiihrung der Ubungen:
v Baue Spannung langsam und gleichmaRig auf
v' Atme ruhig und gleichmaRig
v Ube 3x pro Woche regelmaiRig
v' 3 Durchginge jeweils 10 — 12 Wiederholungen pro Ubung
Seitheben
o In Schrittstellung mit einem FuB auf der
. Bandmitte stehen
% o Arme gestreckt seitlich nach oben bis
E auf Schulterhéhe fiihren
3 o Handgelenke stabil halten
E o Band immer auf Spannung halten
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Overhead Squat (Kniebeugen)
o Schulterbreiter Stand und das Band uber
Kopf auf Spannung halten
§ o 10-12 Kniebeugen und dabei weiterhin
= die Arme gestreckt iber Kopf halten
f‘g o Die Knie und die FulRspitzen zeigen in
£ eine Richtung nach vorne
® o Die Kniebeuge nur so tief machen, dass
& die Fersen am Boden bleiben!
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AuBenrotation Schulter
o Schulterbreiter aufrechter Stand
o Ellenbogen 90° angewinkelt
o Beide Arme so weit wie moglich nach
= aullen rotieren; dabei darf der
g Ellenbogen nicht den Kontakt zum
x Koérper verlieren = evtl. Handtuch
g zwischen Korper und Ellenbogen
Joi einklemmen
3 o Handgelenke stabil halten
A o Band immer auf Spannung halten

www.meister-leistung.com

meisterleistung GmbH | 360° Gesundheitsmanagement | Marina Miiller | mueller@meister-leistung.com | Tel. +49 175 3469913



Traini

ng mit Fithessband

Trainingsdokumentation:

MEISTERLEISTUN

360° Gesundheitsmanagement

72

9

Datum

Datum

Datum

meisterleistung GmbH | 360° Gesundheitsmanagement | Marina Miller | mueller@meister-leistung.com | Tel. +49 175 3469913

www.meister-leistung.com




