Rumpfbeugen flach

_ KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule und kopfwiérts

ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

-AUSGANGSLAGE

Lege dich mit dem Rlcken auf den Boden und stelle die
Flsse huftbreit flach auf den Boden. Die Arme sind ge-
streckt neben dem Kérper. Die Ausrichtung der Hande ist
frei.

- DURCHFUHRUNG

Hebe den Kopf in Richtung Brustbein. Ziehe mit den ge-
streckten Armen nach vorne. Atme dabei aus.

Gehe zuriick in die Ausgangsposition ohne den Kopf auf
dem Boden aufzusetzen. Atme dabei ein.

e

Stabilisation Rumpf vorne

- WIEDERHOLUNGEN

10 Wiederholungen

- VARIATION

Schliesse Knie und Fusse, um den Schwierigkeitsgrad zu

erhohen.

I . ves

— Mache keine ruckartigen Bewegungen!
— Halte die Korperspannung wahrend der ganzen Ubung
aufrecht.

AN el A A A A

Ausgabe Mai 2013




Kniebeugen

- KORPERSPANNUNG UND ATMUNG
Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule und kopfwirts
ziehst. Zuséatzlich spannst du die Beckenbedenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wéhrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

-AUSGANGSLAGE

Stehe aufrecht und stelle die Fisse parallel und hiftbreit
auseinander auf den Boden. Beuge den Oberkérper leicht
nach vorne.

- DURCHFUHRUNG

Beuge die Knie langsam bis zu einem Winkel von maximal

90°, indem du das Gesdss nach hinten unten fiihrst. Atme
dabei ein. Die Knie bleiben stabil und zeigen nach vorne.
Gehe zuriick in die Ausgangsstellung und atme dabei aus.
Halte die Beine immer ganz leicht gebeugt.

B o-

— Stabilisation der Beinachse

— Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur

-WIEDERHOLUNGEN

10 Wiederholungen

- VARIATION

- HINWEIS

— Halte die Kérperspannung aufrecnt.

— Vermeide ein Hohlkreuz oder einen runden Riicken.

— Die Knie durfen weder nach innen oder aussen
abweichen noch zu stark nach vorne Gber die Flisse
gefuhrt werden.
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Rumpfstabilisation hinten

- KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule und kopfwiérts
ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

-AUSGANGSLAGE

Lege dich auf den Bauch und stelle die Fussspitzen auf dem
Boden auf. Die Arme sind rechtwinklig zum Oberkérper 5 _
positioniert, der Kopf ist in der Verldngerung der Wirbel- ; : :
sdule. Spanne die Gesassmuskeln an. ‘

- DURCHFUHRUNG

Bewege den Oberkdrper langsam und ohne Schwung nach

oben. Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsdule,
Atme beim Hochgehen aus. Gehe zuriick in die Ausgangs-
position ohne den Boden zu berlihren. Atme dabei ein.

- WOzZu ‘ i

Stabilisation Rumpf hinten

B . cocroLuncen g |

10 Wiederholungen

- VARIATION

Schliesse Knie und Fiisse, um den Schwierigkeitsgrad zu

erhéhen.

I s

— Driicke den Kopf beim Hochgehen nicht in den Nacken. i e b e o
— Vermeide ein Hohlkreuz. 1
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- KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsgule und kopfwaérts
ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

-AUSGANGSLAGE

Stelle dich aufrecht mit beiden Beinen auf eine Erhéhung
vor einer Wand. Die Fersen sind frei in der Luft.

Um das Gleichgewicht zu halten, stiitze dich leicht an der
Wand ab.

- DURCHFUHRUNG

Komm langsam aus einer moderaten Dehnung der Fisse

(Fersen zeigen nach unten) maximal auf die Zehen hoch.

=

Dabei atmest du ein.
Senke die Flisse langsam wieder ab und atme aus.

[ em

- Kraftigung der Waden- und Fussmuskulatur
- Prévention gegen eine Uberlastung der Achillessehne

- WIEDERHOLUNGEN

10— 15 Wiederholungen

-VARIATION

Fuhre die Ubung auf nur einem Bein aus.

e

— Halte die Kérperspannung immer aufrecht.
— Die Fersen bewegen sich gerade nach oben/unten,
ohne seitlich wegzukippen.
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_ KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule und kopfwaérts

ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an.

Um die Kdrperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.

Fihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

_AUSGANGSLAGE

Die Knie und die FUsse sowie die Hande sind auf dem Bo-
den aufgestltzt. Die Arme sind gestreckt und der Riicken
gerade mit einer langgemachten Wirbelsiule nach vorne
geneigt. Der Kopf ist in der Verldngerung der Wirbelsaule
und zwischen den Oberarmen positioniert.

- DURCHFUHRUNG

Hebe abwechslungsweise den rechten und linken Arm in

der Verlangerung der Wirbelséaule nach vorne oben an. Der
Kopf bleibt dabei immer zwischen den Armen.

. o

Rotation und Mobilisation der Brustwirbelsiule

-WIEDERHOLUNGEN

10 Wiederholungen pro Arm

- VARIATION

- HINWEIS

Achte darauf, dass weder ein Hohlkreuz in der Lenden-
wirbelsdule, noch ein runder Riicken im Brustwirbelsdulen-
bereich entsteht.
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Rumpfheber seitlich tief

55+
NS RE 20

KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule und kopfwarts
ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

-AUSGANGSLAGE

Lege dich in der Seitenlage auf den Boden. Beuge die Beine
zu einem rechten Winkel. Stitze den bodennahen Arm so
auf, dass der Ellbogen direkt unter der Schulter positioniert ist.

- DURCHFUHRUNG

Driicke den Korper in den seitlichen Unterarmsttz hoch
und halte ihn wahrend 10-15 Sekunden in der héchstmog-
lichen Position. Atme ruhig ein und aus.

Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsdule.
Die Schulter bleibt stabil.

Stabilisation Rumpf seitlich

-WIEDERHOLUNGEN

10 Wiederholungen pro Seite

- VARIATION

Erhéhe den Schwierigkeitsgrad, indem du den Kérper

hochdriickst und wieder sinken ldsst, ohne mit der seit-

lichen Rumpfregion am Boden aufzukommen.

I e s

— Halte die Kdrperspannung stets aufrecht.
— Die Hufte in seitlicher Lage ist die Verlingerung des Ober-
kérpers und darf nicht nach vorne oder hinten abkippen.
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Einbeinzirkel

_ KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule und kopfwérts
ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

-AUSGANGSLAGE

Verlagere das Gewicht auf ein Bein und setze die Zehen
des freien Beines vor dem Kérper auf dem Boden auf. Das
Standbein ist leicht gebeugt.

- DURCHFUHRUNG

Fuhre das Spielbein langsam von vorne nach hinten und

wieder zurlick ohne mit den Zehen den Bodenkontakt zu
verlieren. Atme dabei regelmassig.

ey

Stabilisation der Beinachse

_ WIEDERHOLUNGEN

10 Wiederholungen pro Bein

- VARIATION

Statt der Vor- und Zuriickbewegung mit dem Spielbein

kannst du eine Halbkreisbewegung machen. Die Kdrper-
haltung ist wie bei der Basisibung wéhrend der ganzen
Ubung aufrecht.

- HINWEIS

— Halte die Kérperspannung aufrecht.
- Die Hiftknochen zeigen immer gerade nach vorne.
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55+ Gegendruck

KORPERSPANNUNG UND ATMUNG
Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule und kopfwarts
ziehst. Zusadtzlich spannst du die Beckenbedenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

-AUSGANGSLAGE

Lege dich auf den Ricken und hebe die Beine in einem

rechten Winkel in die Luft. Fiihre das Kinn zum Brustbein.

- DURCHFUHRUNG

Lege beide Hande auf einen Oberschenkel und halte die
Arme gestreckt. Driicke gleichzeitig mit dem Bein gegen

die Hande sowie mit den Handen gegen das Bein und halte
diese Position.

Dabei achtest du darauf, dass die Arme gestreckt bleiben
und du regelmassig atmest.

- WOZu

Kraftigung der Bauchmuskulatur

- WIEDERHOLUNGEN

10 Sekunden halten pro Bein

VARIATION

- HINWEIS

— Der Lendenwirbelsdulenbereich bleibt immer am Boden,

kein Hohlkreuz.
— Die Fusse sind nie tiefer als die Knie.
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Gesassheber

- KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsaule und kopfwarts

ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an.

Um die Kérperspannung wahrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

- AUSGANGSLAGE

Lege dich auf den Ricken und stelle die Fiisse hiiftbreit pa-
rallel flach auf den Beden. Die Arme sind hinter dem Kopf
verschrankt oder neben dem Kopf aufgelegt.

- DURCHFUHRUNG

Dricke das Becken langsam nach oben bis der Oberkérper

und die Beine eine gerade Linie bilden. Atme dabei aus.
Senke das Becken, bis es knapp Uber dem Boden ist (Aus-
atmung) und driicke es anschliessend wieder nach oben.

[y

— Stahilisation des Beckens
— Kraftigung der Oberschenkelmuskulatur

- WIEDERHOLUNGEN

10 Wiederholungen

- VARIATION

Schliesse Knie und Fisse, um den Schwierigkeitsgrad zu

erhdhen. Als weitere Variation kannst du ein Bein strecken
und waagrecht halten, wenn du mit dem Geséss oben bist.

- HINWEIS

— Kein Hohlkreuz!
— Kein Bodenkontakt mit dem Geséass wahrend
den Wiederholungen.
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Einbeinstand

- KORPERSPANNUNG UND ATMUNG

Baue vor Beginn jeder Ubung die Kérperspannung auf, indem du den Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule und kopfwarts
ziehst. Zusatzlich spannst du die Beckenbodenmuskulatur an,

Um die Kérperspannung wéhrend der Ubung aufrecht zu erhalten, muss in die seitliche Lungenpartie ein- und ausgeatmet werden.
Fiihre die Ubung kontrolliert und ohne Schwung aus, sofern es nicht anders verlangt wird.

B <cnosiace

Stelle dich mit der ganzen Fussfléche am Boden auf ein Bein.

_ DURCHFUHRUNG

Hebe das freie Bein in gebeugter Form vor deinen Kérper

und halte die Position. Atme regelméssig und ruhig.

- Wwozu

— Starkung der Waden- und Fussmuskulatur
— Gleichgewichtstraining und Stolperpravention

- WIEDERHOLUNGEN

30 Sekunden halten pro Bein

- VARIATION

Fuhre die Ubung auf einer Schulturnmatte aus, um sie zu
erschweren. Zusatzlich kannst du wéhrend der Ubung die
Augen schliessen und/oder den Kopf in den Nacken legen.

_ HINWEIS

— Halte die Kérperspannung immer aufrecht.
— Der Blick ist nach vorne gerichtet, der Oberkérper
gerade.
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