KRAFTTRAINING BEINE: Kniebeuge

Die Kniebeuge ist eine effektive Ubung fiir die gesamte Bein- und GesaBmuskulatur. Stell dir
vor, du setzt dich auf einen kleinen Stuhl und stehst dann wieder auf.

a. Nimm einen huftbreiten Stand ein. Verschranke die Hande vor der Brust, und spanne die
Bauchmuskulatur an.

b. Gehe langsam in die Hocke, schiebe den Po dabei nach hinten, als wenn du dich auf einen Stuhl setzen
mochtest. Der Oberkodrper ist leicht nach vorne gebeugt, der Riicken ist gerade. Bleibe kurz in dieser
Haltung, und komme dann zuriick in Position a.

M Johanna Feliner
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KRAFTTRAINING GESAR: Po-Lift

Ein Klassiker und zugleich eine der effektivsten Ubungen fiir die GesaBmuskulatur.

g

Lege dich auf den Riicken. Stelle die FiilRe auf, und lege die Arme ausgestreckt neben dem Kérper ab.

b. Driicke nun die FiiBe fest in den Boden, und hebe den Po so weit an, bis Oberschenkel und Oberkorper
eine Linie bilden. Spanne den Po und die Oberschenkel dabei fest an. Lése dann die Spannung, und senke

den Po ab, ohne ihn ganz abzulegen. Komme aus dieser Haltung zuriick zu Position a, ohne jedoch den Po
ganz abzulegen.

M Johanna Feliner
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