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Kniebeuge mit Ball

Trainierte Muskeln: Beinstrecker (M. quadrizeps), Huftstrecker
(GesalRmuskeln, hintere Oberschenkelmuskeln)

Benotigte Gerate: Eine Wand, ein Ball (VB, FB)

“ Nicht tiefer, nicht in
Bewegungsbeschreibung: die Hocke gehen

e Man stellt sich mit den FUR3en schulterbreit in einer Entfernung von einem
Y% m vor die Wand lehnt sich an dieser an.

e Man legt sich einen Ball in HOhe des Gesal3es zwischen Korper und Wand.

¢ Dann beugt man die Beine bis zu einem Winkel von 100° (nicht darunter,
da unter diesem Winkel die Belastung fuir die Kniegelenke zu hoch wird).
Dabei rollt der Ball vom Gesal den Riicken bis zur Brustwirbelsaule.

e Dann Beine wieder strecken und wieder beugen und ....
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