Beinalbdukiion mit Theraband

Beanspruchte Muskulatur: R

- kleiner / miftlerer GesaBmuskel (M. glufaeus minimus / medius)
- Schneidermuskel (m. sarforius)
- Schenkelbindenspanner (m. tensor fasciae lafae)

Ubungsausfuhrung:

- Theraband an den Enden erfassen und unter den FuBen diagonal verspannen
- mMit angehobenen Beinen gegen den Widerstand grafschen und schlieen
- Arme seitlich albbgespreizt fixieren und Spannung halten
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