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UBUNGSKARTEN WOCHE 5

Kraftigung und Durchblutungsanregung
der unteren Extremitaten

Ubung 5
Knieheber
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1  Zum Auflockern und Finden der Ausgangsposition ein paar Schritte auf der
Stelle gehen.

1.1 Nun locker und aufrecht stehen. Zwischen beiden FiR3en sollte jetzt eine
FuRRbreite Platz sein und die Arme hangen locker am Rumpf herab.

2 Jetzt werden die Knie im Wechsel moglichst bis zur Gurtellinie angehoben und
wieder abgesetzt; die Arme gegengleich mitschwingen. Die Hande werden offen
und locker oder in einer Faust geschlossen gehalten sowie die Ellenbogen- und

Schultergelenke mitbewegt. >»e 5

Die Ubung wird 3 mal je 1 Minute durchgefiihrt. Zwischen den Wiederholungen liegt
eine Pause von 30 Sekunden.
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Tipps

Funktion
e Kraftigung der
unteren Extremi-

taten
Anregung
e Herz-

Kreislaufsystem

AP
EP

Wiederholungen je 1 Minute; 30 Sekunden Pause zwischen den Wiederholungen

1. Im Stand ein paar Schritte
zur Auflockerung gehen.

1.1 Locker, mit einer fuRBbreite
Platz zwischen den Beinen,

aufrecht stehen.

2 Knie im Wechsel moglichst bis
zur Gurtellinie anheben und
absetzen; Arme gegengleich

mitschwingen.
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