TSV Erding Schwimmen — Theraband-Ubungen

Bei jeder Ubung gilt es zu beachten: Kérperspannung, kein Hohlkreuz

Ubung Ausgangsposition

Endposition

Falsch!!!

Zwischenposition,
Kommentar

AuBenrotation

Ellenbogen am
Korper,

Schultern gerade,
keine Rotation im
Rumpf

Innenrotation

Ellenbogen am
Korper,

Schultern gerade,
keine Rotation im
Rumpf

Kreuzzug

TB iiber Kreuz,mit
FiBen drauf stellen

Bizeps-Curls

Ellenbogen am
Korper,

keine Bewegung im
Rumpf

Zug

Hoher Ellenbogen

Beinstreckung
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