Rolistuhltrainer -

Ziehen playfit Trainingsprogramm

0 2-3 Durchgdange mit 2-5 Wiederholungen

Stellen Sie Ihren Rollstuhl unter die Griffe, mit dem Rucken zum Gerdt. Fassen
Sie mit beiden Honden an die Griffsfangen. Bewegen Sie die Arme langsam
und gezielt in Richtung Oberkorper und wieder zurlick. FUhren Sie die Ubung
in gleichmaBigem Rhythmus durch. Vermeiden Sie Uberanstrengungen.

0 2-3 Durchgdnge mit 5-10 Wiederholungen
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Bei regeimd&Bigem Training steigern Sie den Kraftaufwand, indem Sie die
Anzahl der Wiederholungen erhéhen.

° 2-3 Durchgange mit 10-15 Wiederholungen

KRAFT Nach weiterem regelmdaBigem Training steigern Sie die Leistung, indem Sie
die Anzahl der Wiederholungen nochmals erhndhen.
BEWEGLICHKEIT




