Krafttraining
mit dem Ié\ep;blﬁligﬁ)?

kurzen Theraband Herz | Lunge | GeféBe

x  Alle Ubungen werden 20 bis 30 Sekunden durchgefiihrt. Frequenz im
Sekundentakt. Die Reihenfolge ist nicht dringend beizubehalten.
x auf gleichmafige Atmung achten!
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5. Schulter und Nacken
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6. Bizeps

8. Oberschenkel




