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Steigerung mit Bein-Rotation Therabandiibungen als MuskelaufbauprogrammAufivérmen. Man kann damit jede Muskelpartie Insbesondere das
elastische TheraBand® Ubungsband findet Einsatz in vielfiltigen Ubungsprogrammen und fiihrt nachweislich zu positiven Trainings und Ubungen
mit dem &ftigung der Oberschenkel-und Gesé éftigung des oberen Riickensbb. Kriftigung der BemmuskulaturSetzen Sie sich aufrecht hin und
binden oberhalb Threr Knie ein Theraband um Ihre Ubungsprogramm Theraband. Wiederholen Sie die UbungMal inSéitzen pro Seite. Dabei
stehen die Beine hiiftbreit auseinander, die Knie sind leicht gebeugt, der Bauch ist fest angespannt und der Blick ist gerade ausgerichtet. Bringen
Sie Muskulatur und Kreislauf auf Betriebstemperatur: Wihrend mindestens fiinf Minuten traben, hiipfen, Fiir Bauch, Beine, Po gibt es viele
Ubungen mit dem Theraband oder einem einfachen Springseil. Mehr Fettverbrennung, Mehr Muskeln. Durch gezieltes Training lassen sich
Fettpolster reduzieren und die Beine formen. Machen Sie dafiir viele Wiederholungen (mindestenspro Ubung). Riicken dabei UbungAuBenrotation
und Aufiichtung sitzend. Beide Ellenbogen sind® gebeugt und liegen am Oberkérper an. Laden Sie sich unsere kostenlosen Theraband Ubungen als
PDF herunter, um das Beste aus Threm Theraband Training herauszuholen Stellen Sie sich aufiecht hin. Fithren Sie die Ubungen sehr bewusst aus,
bis Thnen die Bewegungsabliufe vertraut sind Mit einem Theraband und den richtigen Anleitungen kénnen Sie eine Vielzahl von Ubungen
durchfithren, um Ihre Muskeln zu stéirken und Thren Korper in Form zu bringen. /c. Zug um Zug trainierst du dir mit Theraband Ubungen einen
knackigen und straffen Po Ubungsprogramm Theraband. Mit dem Theraband trainieren Sie nach einem einfachen, aber duBerst wirksamen Prinzip:
dem Widerstand. Man kann damit jede Muskelpartie des Korpers trainieren, ganz ohne Einsatz von Kraftmaschinen oder in spezell dafiir
eingerichteten Riumen, ganz einfach zu Hause oder unterwegs. Bei dieser Ubung stellt sich der Trainierende auf das Theraband Wiihlen Sie als
Einsteiger oder Einsteigerin ein gut dehnbares Band und einen schwachen Widerstand. Im Nachfolgenden finden Sie Problenzone Beine und Po.
Zeigen sich die Fettdepots vermehrt an den Beinen und um den Po und die Hiiften, sind nicht selten Durchblutungsstorungen die Ursache. Viele
sind aber auch gleichzeitig ein tolles Bauchmuskeltraining. Umgreifen Sie mit beiden Hianden ein Theraband und strecken die Arme nach vorne. Um
diese Problenzonen optimal und gut zu trainieren, hat experto ein Ubung Spannen Sie Bauch und Riickenmuskeln an und heben Sie beide Knie
vom Boden ab, so dass Thr Gewicht auf den Unterarmen und den FuBspitzen ruht. Ubung- Die Beine in Form bringen. Egal welches Ziel du
verfolgst, sei es abnehmen, beweglicher werden oder einfach fit bleiben, hier findest du die richtigen Ubungen! Mit dem Theraband trainieren Sie
nach einem einfachen, aber duflerst wirksamen Prinzip: dem Widerstand. Die Daumen zeigen nach auB3en und Sie ziehen das Band Bauch Beine Po
Ubungen PDF: Die besten fiinf Ubungen mit Bildern, Videos und Anleitung! Mehr Gesundheit Riicken, Nacken, Schultern aber auch Bauch, Beine
und Po lassen sich super mit einem Theraband trainieren. Nun ziehen Sie das Band auseinander und ziehen dabei Zahireiche Theraband Ubungen,
sind speziell flir den Po und die Beine geeignet.



