Das Training fiir zu Hause nach der Kieser-Methode

Armbeugung (H1)

Ausgangsposition Endposition

Mit dieser Ubung trainieren Sie dieselbe Muskelgruppe wie an der H1 Armbeugung, Folgende Muskeln werden
namlich den zweikdpfigen Armmuskel. hierbei trainiert:

Richtige Ausfiihrung

1. Stellen Sie sich aufrecht hin. Die FuBe sind etwa huftbreit positioniert und zeigen leicht nach
auBen. Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Beinen auf. Ihre Arme sind ebenfalls leicht gebeugt.
Im neutralen Griff nehmen Sie jeweils eine Last auf und legen lhre Oberarme jeweils seitlich an
den Brustkorb. Die Handinnenflachen drehen Sie nach vorne (zu lhren Oberschenkeln).

Bei der Armbeugung
trainieren Sie den
zweikopfigen Armmuskel.

Wie an der H1, aber stehend und die Arme am Kérper hdngend.

2. Beugen Sie langsam lhre Arme, und fhren Sie die Last (oder beide Lasten) nun so weit wie
maglich nach oben (4 s). Verharren Sie dort kurz (2 s) (Drehung des Unterarms fakultativ). Lassen
Sie die Last anschlieBend langsam zur Ausgangsposition sinken (4 s), und verharren Sie kurz (2 s).

Ihr Ellenbogen kann sich etwas nach vorne schieben. Die Handflache des gebeugten Arms zeigt
jetzt in Richtung lhrer Schulter.

3. Wiederholen Sie die Ausfiihrung. Die Ubung soll so durchgefiihrt werden, dass eine muskulére
Belastung spurbar ist. Streben Sie eine muskuldre Ausbelastung in ca. 90-120 Sekunden an.

Hinweise

Stellen Sie sich zur Stabilisierung mit dem Rucken an eine Wand, oder setzen Sie sich auf einen
Stuhl. Es ist kein Problem, wenn Sie keine Gewichte zur Verfigung haben. Versuchen Sie mal,
ohne dass sich etwas bewegt (also isometrisch = keine Langendnderung), lhren Bizeps gegen
einen festen Korper (z. B. eine Wand) maximal anzuspannen. Halten Sie diesen maximalen
Zustand so lange wie méglich aus. Wiederholen Sie die Ubung.

Wichtig: Bei Bluthochdruck und bei Lymphddemen ist mit Vorsicht vorzugehen.

Um die Bewegung anstrengender zu gestalten, kann die Beugebewegung in Zeitlupe
ausgefihrt werden.




