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FitnessUbungen fur deinen gesunden Alltag

8-12x
AUFRICHTER R
[*)
+ Aufrechter Sitz auf einem Sessel, FURe 4‘
hdftbreit am Boden platziert
« H&nde so im Nacken verschrénken, @

dass sie jeweils ein Dreieck neben dem
Kopf bilden, die Schulterblétter nach
hinten unten ziehen

+ Von dieser Position aus den Ober-
kérper gestreckt nach vorne unten
und wieder hoch beugen

Der Rumpf bleibt wéhrend der
gesamten Ubung angespannt
und der RUcken gerade

Tipp: Die Ubung langsam und bewusst
ausflhren, in kein Hohlkreuz fallen und
nicht auf das Atmen vergessen.
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AUFDREHER

Schullerbreitar Stand mil leicht
g(,br,',ngf,rx Knien

< Arme gestreckl auf den Knien ablegen

« Oberkorper isl leicht nach vorne
gebsugt

< Ahnlch einer Flugelbewegung
abwechselnd e ) well wie
rmoglich, zur Seite hoch in Richtung
Decke und wieder zuruckbewegen

Blick folgl der Hund und Handriucken
st zur Decke gedrent

Hinweis: Dic Bewegung bewusst langsarm
ausfuhren und versuchen, die Arme im

Laufe der Ubung imrmer ein Stuck weiter
aufzudrehen
‘\-_.

@ Wiederholungen

(o]
l/ll Mobilisation

KREISEN & KLOPFEN

Tipp: Bei Koordinationstibungen ist es
wichtig, sich ausreichend Zeit zu geben
und erst dann zur néchstschwierigeren
Variante weiterzugehen, wenn die
einfachere Variante problemlos abl&uft.

WANDHOCKE

OF.

Schritt 1: Mit einer Hond am Bouch
Kreise zeichnen. Erst mit Schritt 2
starten, wenn Schritt | problemlos
funktioniert

Schritt 2: Mit der anderen Hand
zeitgleich am Kopf klopfen. Wenn es
gut funktioniert, die Hande tauschen!
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30 Sek.
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Im haftbreiten Stand mit auf-
rechtem Rlcken gegen eine
Wand lehnen

So tief nach unten rutschen, dass
Unter- und Oberschenkel etwa
einen rechten Winkel bilden

Position so lange wie méglich
(mind. 30 Sekunden) halten

Tipp: Wichtig ist, dabei den Rumpf
immer angespannt zu lassen und
kein Hohlkreuz zu machen.

EINBEINSTAND

(o]
4‘ Koordination

@ Kraftigung

SEITDEHNEN

Tipp: Je gestreckter das Bein,
desto anspruchsvoller die Ubung.

® Leicht

STANDWAAGE/
WANDWAAGE

RUCKEN- UND
GESASSMUSKEL-
DEHNUNG

Aulrechter Sitz arn vorderen Rand

’
aires Sessels

+ Being hulthrail am Boden platzieren

» Rochles Sprunggelenk aul den linken

Obearschenkel geben

« Rechte Hand aul das rechle Knie

\D(J(;h

« ben aulrechten Gherkdrper so well

e raoglich nogch vorne bogogen
J

Tipp: Je rmaehr Druck mon aul das Knie
git, deslo intensiver st die U ing

10-15 Sek.
pro Selte
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Schmaler Stand mit Uberkreuzten
FuBen

Arme Uber Kopf gestreckt
zusammengeben

HUfte seitwdrts schieben

Hande in die Gegenseite der Hufte
bewegen

8-12x
3 satze

BAUCHMUSKEL- &
UBUNG IM SITZEN -

Aufrechter Sitz am vorderen Sesselrand @

Beine hdftbreit im rechten Winkel
am Boden platzieren

Schulterblétter an Sessellehne anlehnen,
Rumpf anspannen

Abwechselnd die Beine (je 8-12x)
anheben

Belastung kurz halten, dann das
Bein wieder am Boden absetzen &

@ Mittel @ Schwierig



