Das Training fiir zu Hause nach der Kieser-Methode

Armzug liegend (C1)

Ausgangsposition Endposition

Mit dieser Ubung trainieren Sie dieselbe Muskelgruppe wie an der C1 Uberzug, namlich
den groBen Riickenmuskel.

Richtige Ausfiihrung

1. Legen Sie sich auf den Ruicken und winkeln Sie Thre Knie an. Die FiiBe liegen vollstandig auf dem
Boden und die Arme sind seitlich des Kérpers mit den Ellbogen 90° angewinkelt.

2. Driicken Sie Ihren Oberkorper langsam hoch (4 s) (Kérperspannung). Die Oberschenkel und der
Oberkorper bilden eine Line. Verharren Sie in dieser Position (10 s). Fiihren Sie den Oberkorper

kontrolliert zurtick (4 s) und verharren Sie nochmals kurz (2 s).

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

Der Oberkorper kann zu Beginn zwischen den einzelnen Wiederholungen kurz abgesetzt
werden.

Folgende Muskeln werden
hierbei trainiert:

Bei dieser Ubung trainieren Sie
den groBen Ruickenmuskel.






