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MOBILISATION UND
AUFWARMUNG

2. Armpendelschwiinge
Arme entgegengesetzt vor- und zurlick-
schwingen mit Kniefedem

7

3. Knie zum Ellenbogen 2
Rechtes Knie zum linken Ellenbogen
1. Laufen mit Boxen fibren und umgekehrt
Laufen auf der Stelle mit Armstrecken
nach varn, oben, unten zur Seite

Ubungshinweise:

Jede Ubung in gleichmiigem Tempo 30-
&0 sec. durchfiihren

Zwischen den Ubungen chne grofers
Pause wechseln

[Ibungsreihen je 2x absolvieren




BEWEGLICHKEIT

Diese Ubungen halten die Muskeln
geschmeidig und flexibel, schiitzen
vor Verletzungen und ldsen
schmerzhafte Verspannungen.

Aufspanner

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, flihren Sie
die Arme vor dem Kérper zusammen, und
driicken Sie die Ellenbogen aneinander,
Die Schultern bleiben dabel unten,

2, Offnen Sie nach einigen Sekunden die
Arme, und ziehen Sie die Ellenbogen nach
hinten. Die Daumen zeigen nach hinten.
Halten Sie die Position 5 sec. Und wieder
holen Sie die Ubung 15-mal.

Das bringt’ s: Streckt die Brustmuskulatur.

Standwaage

Bodenstrecker

1. Knien Sie sich hin und
beugen Sie den Oberkirper
2 mit gestreckten Armen nach
vorn, Bewegen Sie den
Oberkdrper mit gestreckten
Armen nach vorn, Bewegen
Sie den Oberkirper lang-
sam vorwirts, bis Sie aus-
gestreckt liegen,

1. Stellen Sie sich aufrecht
hin und strecken Sie die Arme
seitlich aus.

2. Neigen Sie den Oberkarper
nach vorn und

strecken Sie

gleichzeitig das

linke Bein nach

hinten. Halten

Sie die Position

15-20 SEC,

wechseln Sie

dann das Bein.

Das bringt’s:
Schult Gleichge-
wichtssinn sowie
Koordinaticn
und vertraibt
Hiiftstarre.

Die Hénde berlihren den
Boden.

2. Drilcken Sie den Qberkérp-
ar sanft hoch. Halten Sie die
Position 20 sec.

Das bringt's: Dehnung der
Lendenwirbelsdule und Rlick-
aenmuskulatur




KRAFT

Diese Ubungen stirken Muskeln,
Knochen und Gelenke. 1

Unterarmstitz

1. Gehen Sie in den VierfiilBlerstand.

2. Strecken Sie den linken Arm und das
rechte Bein aus, blicken Sie dabei nach

unten, Halten Sie die Position 3 sec 1. Legen Sie sich auf den Bauch, stiitzen Sie

2a sich auf den Unterarmen ab.

3. Ziehen Sie Arm und Bein unter dem

Kirper zusammen, machen Sie einen Das bringts:

Buckel. Gehen Sie dann in die Aus- Mohbilisiert Schultern, Rumpf,

gangstellung zurick. Wiederholen Sie Beine. 2b. Schwerere Variante: Driicken Sie Rumpf und

die Ubung mit dem rechten Am und Beine nach oben, so dass Sie nur auf den Ze-

dem linken Bein. hen und Unterarmen liegen. Beine und Riicken
bilden eine Linie.

2a. Stemmen Sie den Rumpf nach oben und
halten Sie die Position 15 sec.

Das bringt’s: Starkt Schultergiirtel, den Rumpf
und den Po

1. Legen Sie sich mit angezogenen Beinen auf
den Ricken.

2. Bewegen Sie ein Knie zur Brust, strecken Sie
das andere Bein aus. Ziehen Sie das Knie zum
Oberkiirper. Halten Sie die Pasition 15-205ec.
Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen
Bein.

Das bringt's: Macht die Gesdf- und unteren
Rilckenmuskeln flexibel.




Armheber

1. Legen Sie sich auf den Bauch
und strecken Sie die Arme wie
die Schenkel eines ¥ nach varn.
Das Gesicht zeigt nach unten,
die Daumen nach oben,

2. Heben Sie die Arme an und
halten Sie sie 3 sec. oben.
Dabei bleiben Hande und Arme
gestreckt, Wiederholen Sie die
Ubung 15-Mal.

Das bringt's: Starkung fur den
Schultergiirtel

Liegestitz

1. Legen Sie sich auf den Bauch
und stiitzen Sie sich auf Fiife,
Knie, Hénde.

(Schwerere Variante: Stiitzen
Sie sich nur auf Fiife und
Hinde).

2, Senken Sie den Kirper bis
auf wenige Zentimeter iiber den
Boden ab und driicken Sie sich
dann wieder in die Ausgangss-
tellung. Wisderholen Sie die
Ubung 15-mal.

Das birngts: Baut die Muskeln
im Rumpf, in den Schultern und
Armen auf.

Briicke

i. Legen Sie sich auf den
Riicken, und ziehen Sie die
Beine an.

2a. Driicken Sie die Hiifte
nach oben und halten Sie die
Paosition 3 sec.

Austallschritt
seitlic

1. Stellen Sie sich aufrecht mit
gespreizten Beinen und ver-
schrankten Armen hin.

2, Bewegen Sie die Hiifte nach
links und beugen Sie das linke
Bein leicht, Der Rucken bleibt ger-
ade. Dricken Sie sich nach 3 sec,
in die Ausgangstellung zuriick.
Wiederhalen Sie die Ubung zur
anderen Seite.(10 Wiederholungen
pro Bein).

Das bringt's: Kraft fur Oberschen-
kel, Po und Rumpf

2b. Schwerere Variante: Zie-
hen Sie ein Bein im rechten
Winkel an, und halten Sie
die Pasition 3 sec,

Das bringt's: Kraftigt den
Rumpf, Po und Oberschenkel



