7 Ubungen mit dem Loop

fir jeden Tag

Den Bogen spannen
2x 15 Wiederholungen

— Seitlich hinstellen, einen
Arm ausstrecken und
Handricken hochziehen

- Mit anderer Hand Loop

nach hinten ziehen

Schultern auf einer Héhe

lassen

Brustkorb aufrichten

Kraftpaket mal 3
2x 15 Wiederholungen

- Loop mit ge6ffneten Handen
und gestreckten Armen auf
Schulterhdhe halten

— Knie leicht beugen, Gesaf3 mit
gestrecktem Ricken nach hinten
rausschieben

— Gewicht auf die Fersen lagern

— Loop nach aufen spannen, dabei
Korperspannung halten

Mit dieser Ubung trainieren Sie
Ihren Riicken, Schultergiirtel und
die Oberschenkelstrecker.
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Zelt spannen
2x15 Wiederholungen

— Loop mit gestreckten
Handen Uber dem Kopf
halten

— Vorspannung aufbauen

- Loop auseinanderziehen
und 5 Sekunden halten

Wichtig:
Brustwirbelsaule nicht
runden und Schultern
nicht hochziehen.

Ziehen und Driicken
2x 15 Wiederholungen

— Loop mit beiden Handen halten:
eine Handflache zeigt nach
oben, die andere nach unten

— oberen Arm beugen,
unteren Arm strecken

— Beugespannung des oberen
Armes halten, Streckspannung
des unteren Armes langsam
auflésen und erneut aufbauen

Aufspannen
2x15 Wiederholungen

— Loop mit gedffneten Handen
hinter dem Riicken halten

— Schultern nach hinten unten,
Arme strecken und nach aufen
spannen

— Bauchmuskulatur anspannen

Wichtig:
Den gesamten Rumpf strecken.




= FRESENIUS
B Spann die Brust auf

2x15 Wiederholungen

- Loop mit gedffneten Handen
vor dem Koérper halten, Daumen
zeigen nach oben

— Arme ca. 90° beugen, Daumen
nach auf3en drehen, so dass
Handflachen nach oben zeigen

— Loop nach aupen ziehen

Herzlich willkommen
bei Fresenius!

Wichtig:
Ellenbogen am Korper lassen,
Brustkorb nach vorne spannen.

Zieh den Lukas

2x 15 Wiederholungen pro Seite Haben Sie schon mal ,,geloopt*'>

Probieren Sie es doch mit lhren neuen Arbeitskollegen
aus! Wir wiinschen Ihnen einen guten Start.

Viel Gliick und Erfolg!
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— Loop mit beiden Handen
hinter dem Riicken greifen

— Ellenbogen des oberen
Armes beugen

— Oberen Arm gegen den Wider-
stand des Bandes strecken

Bei dieser Ubung wird der
Trizeps trainiert.
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