@ Physionamik

einfach bewegen

Kniebeuge im Ausfallschritt

ASTE: - Ausfallschritt
- Oberkoérper aufrecht halten (0° Hiifte)
- vordere Knie angewinkelt + Hohe Mittelfu3
- hintere FuB auf Zehenspitzen
- Gewicht auf das vordere Bein

ESTE: - vordere Knie 90° + Hbéhe MittelfuB3
- Oberkoérper aufrecht
- hintere Bein: Hufte gestreckt + Knie gebeugt

Alternativ: - vordere FuB auf instabilen Unterlagen
z.B. Airexmatte, aufgerollte Handtlicher, Kreisel
- Zusatzgewichte
z.B. Langhantel/Kettelbeil/Deuserband
- FuB in AuBenrotation fur M. Vastus Medialis

CAVE: - BAUCHSPANNUNG!!!




