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[ Ausgangsstellung

Schulterbreiter, stabiler Stand
mit leicht gebeugten Knien. Die
Fipe zeigen leicht nach aufen.
Stabilisation des Rumpfes durch
angespannte Bauch- und
Ruckenmuskulatur.
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www.bemgpt.de
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purchfithrung

Den Korper absenken bis die
Knie in einem 90 Grad
Winkel gebeugt sind. Dabei
das Gesap weit nach hinten
schieben und die Knie leicht
nach aufen dricken.

Kniebeugen
( Z el \
Krdftigung der Bein- und
Gesapmuskulatur
, J
@ Belastung “

20 Wdhl. — 1 bis 3 Sdtze

Beachte

Die Knie bleiben auf Hohe
der Fupe. Die Rumpf-
stabilitat beibehalten und
den Rucken recht gerade
halten.
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Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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A Seitheber im Stand
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Kriftigung der seitlichen
Bein- und
Gesapmuskulatur
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( Belastung )

15 Wdhl. (pro Seite) 1-3 Sitze
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[ Ausgangsstelluung %’m ﬂ purchfithrung %ﬁ ( Beachte )
Stabiler Stand mit leicht Ein Bein zur Seite anheben. Den Rumpf stabil halten
gebeugten Knien. Stabilisation Nach Beendigung des Satzes und den Kérper moglichst
des Rumpfes durch angespannte erfolgt der Seitenwechsel. gerade halten. Bei
Bauch- und Riickenmuskulatur. Gleichgewichtsproblemen
festhalten.
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www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.
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- X BeMuPT | % ririda ] Kriftigung der hinteren

B ) Bein- und
Gesapmuskulatur
\_ —
(~ Belastung )
20 Wdhl. — 1 bis 3 Satze
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[ Ausgangsstelluung %’m ﬂ purchfithrung %ﬁ ( Beachte )
Riickenlage mit angestellten Das Becken so hoch wie Die Ubungsausfiihrung
Beinen. maglich anheben. sollte langsam und
Anschliefend das Gesaf bis gleichmipig sein.
kurz vor dem Boden wieder Vermeide hektisches
absenken. Ausfiihren der Ubung.
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Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.

www.bemgpt.de
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! Belastung )

20 Wdhl. — 1 bis 3 Sdtze
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Ausgangsstelluung ] l purchfithrung \] Beachte
Stabiler Stand mit leicht Weiter Schritt zuriick. Den Das vordere Knie bleibt
gebeugten Knien. Stabilisation Korper absenken bis das auf Hohe des Fufes. Die
des Rumpfes durch angespannte vordere Knie in einem 90 Rumpfstabilitat
Bauch- und Riickenmuskulatur. Grad Winkel gebeugt ist bzw. beibehalten und den
das hintere Knie den Boden Korper stabil halten.

beinahe beriihrt.
Wechselseitige Ausfiihrung
der Ubung.

www.bemypt.de Deine Karriere. Erfolgreich. Gesund.




