SPORT-THIEME-AKADEMIE 2021 W‘I

NEUROKINETIK - DAS BEWEGTE GEHIRNTRAINING P AKADEMIEY

FUR ALLE ALTERSGRUPPEN > <
BEATE & HAPE ESCH

Rhythmische Ubung ,,Bizeps-Curl*

Basisiibung:

e Die Teilnehmer winkeln beide Arme im rechten Winkel an und fiihren in einem
vorgegebenen Rhythmus einen Bizeps-Curl aus.

e Beide Arme werden zundchst im 1-er-Rhythmus nach vorn gestreckt und wieder
angewinkelt (vor — zuriick).

e Dann im 2er-Rhythmus (vor — vor — zuriick — zuriick).

Steigerung/Variationen:

e Derrechte Arm bleibt im 1er-Rhythmus, der linke Arm bewegt sich gleichzeitig im
2er-Rhythmus weiter.

e Durchfiihrung auf labiler Standflache.

e Andere Rhythmen wahlen.

Produkte zur Steigerung der Ubung:

Y

Sport-Thieme Balance Pad ,,Premium* 132 0002 ’R
Airex Balance Pad 113 0209
Sport-Thieme Therapiekreisel 2353409
Sport-Thieme Mini-Schaukelbrett 129 6701
Sport-Thieme Balanceboard ,,.Deluxe“ 270 3103
Sport-Thieme Sportkreisel ,,Profi“ 129 5838
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https://www.sport-thieme.de/Fitnessger%C3%A4te/Balance-Trainer/art=1130209
https://www.sport-thieme.de/Fitnessger%C3%A4te/Balance-Trainer/art=2353409
https://www.sport-thieme.de/Therapie/Psychomotorische_%C3%9Cbungsger%C3%A4te/Balance_Gleichgewicht-Koordination/art=1296701
https://www.sport-thieme.de/Fitnessger%C3%A4te/Balance-Trainer/art=2703103
https://www.sport-thieme.de/Fitnessger%C3%A4te/Balance-Trainer/art=1295838
https://www.sport-thieme.de/Fitnessger%C3%A4te/Balance-Trainer/art=1320002

