& UK RLP

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Holzhacken 1

Trainierte Muskelgruppen:
Ganzkorperkraftigung

Ausgangsstellung:

Beuge den Oberkdrper etwas nach vorn, halte den Riicken
dabei gerade, FiiRe stehen hiiftbreit auseinander. Der Kopf
befindet sich in Verlangerung der Halswirbelsdule. Der
Blick ist schrdg nach unten gerichtet.

Ubungsausfiihrung:

Nimm die Arme aus der Ausgangsstellung gestreckt tiber
den Kopf nach oben. Die Hdnde sind dabei angespannt. Fiihre nun schnelle, wechselseitig hackende Auf- und
Abbewegungen durch. Der Impuls soll aus den Schultern kommen. Es ist wichtig, die Kérpermitte — und dadurch
auch den Oberkérper und die Hiiften — stabil zu halten (Bild 1).



