Kraftigung in Vordehnung,
Stabilisation

Dehngefihi Schulterdehnung
FufSheber

Schienbeinmuskel:
Trainingspolster auflegen,
Spann auf Wippe,
Standbein gebeugt,
Oberkérper aufrecht!

. 1-2 min. bei 16-26 Hz

Brust/Schulter: Hande
Schulterbreit auf Wippe legen,
Oberkérper nach unten driicken!

. 1-2 min. bei 16-26 Hz

Bitte beachten Sie
bei allen Figuren die aufgefiihrten )
Kontraindikationen auf www.fitwip.de unter Ubungen!



Kraftigung in Vordehnung,
Stabilisation

Leichtes

Seitengratsche remgrnn  ISChiOS  Dopgerun Fufstabilisation Tiefe Hocke

Adduktoren: Fuf} mit seitlich Oberschenkelbeuger/Gesaf3: Fuf’3/Bein: Beinmuskel/Fuf3:
gestrecktem Bein auf Wippe, Standbein gebeugt, Oberkérper  Kniestrecker Kniewinkel etwa 90°, mit
Standbein gebeugt, aufrecht! nach vorne, Riicken gerade! (vastus medialis) Handen an Biigel abstiitzen!
B 1-2 min. bei 16-26 Hz B -2 min. bei 16-26 Hz B -2 min. bei 16-26 Hz B -2 min. bei 16-26 Hz

Bitte beachten Sie
bei allen Figuren die aufgefiihrten )
Kontraindikationen auf www.fitwip.de unter Ubungen!




