Diagonalzug mit Theraband

Muskulatur:
e Untergrdtenmuske/
e kleiner Rundmuskel
e Kappenmuskel

Armzugkniebeuge mit Theraband

Muskulatur:
e Deltamuske/
o vierkdpfig. Schenkelmuske/
e Kappenmuskel

Zii Ziji
Rumpfdrehung mit Theraband Kniewaage mit Theraband
Muskulatur: Muskulatur:
o seitliche Bauchmuskeln o groBer GesdBmuskel
e tiefer Riickenstrecker e tiefer Riickenstrecker
B e Schenkelbindenspanner
G Zgu

Crunch mit Theraband - vereinfacht

Beinabduktion mit Theraband

Muskulatur:
Muskulatur: o kleiner/mittl. GesdBmuskel
o gerader Schenkelmuskel e Schneidermuskel
e gerader Bauchmuske/ e Schenkelbindenspanner
Beinstrecken mit Theraband Rekeln mit Theraband
Muskulatur: Muskulatur:
o vierkopfig. Schenkelmuske/ e kleiner Rundmuskel
e gerader Bauchmuske/ o Kappenmuskel
e Rautenmuskel
Zii Zii
Nackendriicken mit Theraband Seitheben mit Theraband -
gestreckt -
Muskulatur: §
e dreiképfiger Armstrecker Muskulatur:
e Kappenmuskel
o Kappenmuskel
e Deltamuskel
e Deltamuskel Oberari
L . ergritenmuske/ Zt

Wollewickeln mit Theraband

Muskulatur:
o zweikdpfiger Armbeuger
. Deltamuskel
. Lachmuske/
Zii

Schattenboxen mit Theraband

Muskulatur:
e dreikopfiger Armstrecker
. Deltamuskel
. Lachmuske/
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