Aktivwoche in Bad Durrheim

Ubungen fir die unteren Extremitaten

Wo téglich
neue Krifte wachsen.

DERC]Ub‘
Bad Diirrheim

Schwarzwald

SCHWARz L0

herz.erfrischend.echt.



Squads |
(GesalBmuskulatur & vordere Oberschenkelmuskulatur)

Schrittstellung
das hintere Knie Richtung Boden beugen
das vordere Knie leicht nach vorn schieben

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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Squads Il

variable Gewichte in beide Hande nehmen

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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AuRere Oberschenkel-/Huftmuskulatur

Seitlage, Ober- und Unterkdrper bilden eine gerade Linie
das oben liegende Bein gestreckt abheben
beim Zurtickgehen einen kleinen Abstand zum anderen Bein halten

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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Innere Oberschenkelmuskulatur

Seitlage, Ober- und Unterkdrper bilden eine gerade Linie
das oben liegende Bein abheben und halten das unten liegende Bein zum oberen bewegen
beim Zurtickgehen einen kleinen Abstand zum Boden halten

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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Wadentraining |

Stand auf beiden Beinen mit Sicherungsmadglichkeit (Wand, Tisch...)
auf die Zehenspitzen stehen beim Zuriickgehen mit den Fersen
ca. 1 cm Abstand zum Boden halten

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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Wadentraining |

siehe Wadentraining | im Einbeinstand

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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Gesallmuskulatur |

Vierful3lerstand
ein Bein gebeugt Richtung Decke abheben bis Oberkorper und Oberschenkel eine Linie bilden

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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Gesallmuskulatur Il

Bauchlage, das nicht belibte Bein mit der Zehenspitze aufstellen und das Knie strecken
das andere Bein gebeugt Richtung Decke abheben bis der Oberschenkel ca. 20 cm
beim Zurtickgehen einen kleinen Abstand zum Boden halten

Wellness- und

Solémar

Bad Diirrheim
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