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Ausgangsposition Aktion

- Bauchlage (in dlegem F?” verwenden wir den - beide Arme gleichzeitig beugen und das Tube dabei in
Reebok Step als Liegeflache) den Nacken ziehen

-Tube doppelt nehmen und schulterweit greifen - das Tube wird kdrpernah gefiihrt

-Arme nach vorne ausstrecken +in der Endposition aktiv die Schulterblatter

- Blick geht zum Boden zusammenzie= -~

(Kopf nicht in den Nacken r

yung gilt:
5 Tube wahrend der gesamten
auf Spannung!

Schultern in neutraler Position,
Ohren ziehen.

Aktion

- beide Arme gleichzeitig beugen und das Tube
dabei zum Bauch ziehen

ndposition aktiv die Schulterblatter

ienziehen

Ausgangsposition

- sitzend

- leicht gebeugte Knie

-Tube um beide FiiSe legen

-Jede Hand nimmt einen Griff

- Oberkdrper aufrecht halten

- neutrale Kopfhaltung, Blick geht na




Tube-Widerstande

Level 1 leicht
Level 2 - - - cvvviiiinnennnnnn. \w | 5  TEETEoTToooooonooc mittel
Level 3 - viieiiiiieineannnnn ‘ " - - stark
vl Al o oooooocococoo00000000000000 00 . /8000000000000 EE0000000000000000003000 0 0a extra stark

*Wichtige Sicherheitshinweise

- Bei akuten Schmerzen oder frischen Verletzungen solltest du vorab mit deinem Arzt sprechen.

-Treten Schmerzen wéhrend einer Ubung auf, brich die Ubung sofort ab.

-Vergewissere dich, dass dein Tube unbeschadigt ist.

- Die korrekte Ausgangsstellung sollte vor dem Ubungsstart bewusst eingenommen werden.

- Achte bei der Durchfiihrung auf deine Atmung. Richtig: Ausatmen beim Anspannen.

-Vermeide schwung- und ruckhafte Bewegungen, arbeite stattdessen kontrolliert und langsam. Nutze dabei die dir

moglichen Gelenkradien komplett aus.



