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Kombinationsibung - Abspreizen der Hiifte - Einrollen -
Liegend - Gruppe: Kombinationsubung

Marker

Art der Ubung: Kombinationsiibung, Teilkérperiibung, Kraftiibung
Anzahl der Personen: Eins

Muskel Priméar: Riicken, Bein

Muskel Sekundér: Schulter

Schwierigkeit: Leicht

Andere: Dynamisch, Kniehdhe, 1 Sling

Beschreibung

1. Beide Beine werden gleichzeitig bei hoher Kérperspannung zur Seite bewegt (Abduktion). 2. Die
Beine werden wieder langsam zusammengefiihrt (Adduktion). 3. Durch Beugung der Kniegelenke
werden die Unterschenkel/FiRe dem Gesal angenahert. 4. Unmittelbar danach werden beide
Kniegelenke wieder gestreckt.

Ratschlag

Vermeide ein Absinken der Hifte wahrend der Bewegungsausfiihrung! Je naher Du die Arme am
Kdrper ablegst, desto schwieriger wird es die Balance zu halten. Je weiter Du die Beine abduzierst,
desto intensiver wird die Ubung. Mit den Armen kannst Du ggf. Gegendruck aufbauen, um nicht ins
Schwanken zu geraten. Je weiter Du dich vom Aufhédngepunkt entfernst, desto intensiver wird die
Ubung.
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