THE

Oberhausen-Rheinhausen

KAHA ist fiir:
e Sportanfanger und Wiedereinsteiger

e Juingere und éltere Kursteilnehmer mit
unterschiedlichem Fitnesslevel

¢ Teilnehmer, die die Bein- und
Gesédlmuskulatur kraftigen méchten

« Ubergewichtige Personen

e Personen mit leichten Gelenk- und
Rickenbeschwerden

KAHA Training:

Es finden viele Beugungen und Streckungen
im Hoft- und Kniegelenk statt, sodass eine
Kraftigung der gesamten hinteren Strecker-
kette erzielt wir. Dies stellt die Grundlage fir
jedes effektive Riickentraining dar.

AuRenrotationen in den Armen und damit
auch in den Schultern werden vermehrt
ausgefiihrt um die Aktivitat im Rickenstrecker,
vor allem im oberen Bereich, zu férdern.

Durch das Anheben und Senken der Schultern
wird eine Kraftigung und Mobilisierung der
Schulter- und Nackenmuskulatur erreicht.



