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1. Das Herz-Kreislauf-System in Schwung bringen

Huftbreiter Stand, das linke Bein in Schrittstellung nach vorne und zlgig nach hinten
bringen — dabei die Fulsohle nur kurz auf den Boden setzen — und dann wieder
neben dem Standbein absetzen und Beinwechsel (20 Sek.)

Geschlossener Stand, dann im Wechsel li / re das Bein etwa 1 FulRlange zur Seite
stellen und schnell wieder ranstellen (20 Sek.)

Huftbreiter Stand und dann die Arme gegengleich nach vorne / zuriick schwingen
(10 Sek.), dann die Arme vor den Korper und zur Seite schwingen (10 Sek.)

In den Knien durch leichtes wippen die Armbewegungen unterstitzen.

Dauer: 3 — 5 Minuten.

Kraftigung der FuBgelenk — und Wadenmuskulatur

Ausfallschritt, das hintere Bein ist gestreckt. Durch heben und senken der Ferse
(hinteres Bein) das hintere Bein so weit wie mdglich beugen und wieder strecken
Der Kniewinkel des vorderen Beins bleibt konstant.

Wiederholungen: 3 Durchgange, jedes Bein 10x.

Kraftigung der Oberschenkelriickseite (ischiocrurale Muskulatur)
Ruckenlage, die Fluflke mit den Fersen aufsetzen und die FuRspitzen in Richtung
Spann ziehen, die Arme liegen gestreckt neben dem Kaorper

Rumpfspannung herstellen, halten und mit der Ausatmung die Fersen 3-5 Sek. mit
maximaler Kraft in den Boden driicken, die LWS bleibt auf dem Boden

Hinweis: Je gréRer der Kniewinkel, desto hoher ist die Ubungsintensitat.
Wiederholungen: 3 Durchgange 5-7x.

. Verbesserung der Hiift - und Rumpfbeweglichkeit, Mobilisation des lliopsoas

Die linke Fulsohle auf die Sitzflache eines Stuhls setzen, das Bein ist gebeugt
Das rechte Bein ist gestreckt, der Ful} zeigt leicht nach innen

Das Becken sanft nach vorne schieben und leicht eindrehen

Die linke Hand liegt am Hinterkopf, der Ellenbogen wird zur Steigerung der
Mobilisation nach oben in Richtung Decke gezogen

Diese Position 30 Sek. halten, dann Bein — und Armwechsel

Wiederholungen: 3 Durchgange jede Seite.

Kraftigung der GesaR-, der Kniegelenks — und Riickenstreckmuskulatur
Rickenlage, die File auf den Boden stellen, die Beine sind gebeugt, eine Flasche /
Ball vor dem Bauch halten,

Die Arme gestreckt neben den Kopf fiihren, gleichzeitig das Becken anheben bis die
Oberschenkel, Hifte und Oberkérper eine Linie bilden und die Flasche / Ball unter
dem Becken in die andere Hand Ubergeben

Das Becken wieder bis unmittelbar vor dem Boden absenken und dann den
Gegenstand Uber dem Becken erneut in die andere Hand Gbergeben.
Wiederholungen: 3 x 1 Minute.

Kraftigung der gesamten Bauchmuskulatur

Ruckenlage, 1 Bein und den diagonalen Arm strecken, das andere Bein so weit
beugen, dass die diagonale Hand den Fuld beriihren kann

Kopf und Schulterblatter vom Boden abheben und dann im standigen Wechsel die
Beine / Arme beugen und strecken (Kopf und Schulterblatter bleiben abgehoben), der
Hals bleibt lang



Wiederholungen: 3 Durchgange 10-15x.

Mobilisation der Drehmuskeln (rotatores)

Auf die linke Seite legen, der Kopf liegt mit der linken Wange auf einem flachen
Kissen / gerolltem Handtuch, die Beine sind im HUft — und Kniegelenk stark gebeugt,
die Arme liegen Ubereinander, die Handflachen haben Kontakt, der rechte Arm liegt
oben

Mit der Ausatmung den rechten Arm gestreckt und im gro3en Bogen nach rechts
(Handriicken auf den Boden) legen, nur der obere Bereich des Rumpfes und der
Kopf drehen langsam mit, die Knie bleiben aufeinander liegen, dass Becken dreht
nicht mit. Diese Position 20 Sek. halten, dann Seitenwechsel

Wiederholungen: 5-7x.

Kraftigung der Schultergiirtel- und Armmuskulatur

Sitz auf Hocker / Stuhl, beide Hande greifen in Schulterbreite ein Theraband tber
dem Kopf, die Arme sind etwa 90° gebeugt, die Daumen zeigen zueinander, die
Schultern sind nicht angehoben

Rumpfspannung herstellen und halten und dann mit der Ausatmung das Band
auseinanderziehen und die Schulterblatter nach unten an die Wirbels&ule bringen
Diese Position 3-5 Sek. halten, dann langsam zurlick in die Ausgangsposition gehen
Beachten: Der Hals bleibt lang, das Brustbein bleibt angehoben.

Wiederholungen: 3 Durchgange je 10-15x.

Kraftigung der aufrichtenden Rumpf-, Oberschenkel-, GesaB-, Schulter- und
Armmuskulatur (Ganzkorperkraftigung)

Huftbreiter Stand in einem Theraband, und Uberkreuzt in die Hande nehmen (Hohe
Oberschenkel)

Die Beine sind stark gebeugt, das Becken wird dabei nach hinten gezogen, der
Oberkorper ist ca. 45° nach vorne geneigt, Rumpfspannung

Mit der Ausatmung langsam aufrichten und die Arme mit einer Au3enrotation nach
oben — aullen anheben, die Handriicken zeigen in der Endposition nach aufl3en

Mit der Einatmung zurlick in die Ausgangsposition gehen.

Wiederholungen: 3 Durchgange je 15x.

. Mobilisation der Wirbelsdule und der lateralen Faszien

Ubung 1 (dynamisch)

Im Stand das rechte Bein vor dem linken Bein kreuzen

Die linke Hand greift das rechte Handgelenk

Der Oberkoérper wird unter standigem Armzug nach links abgekippt, die Hiufte so weit
wie mdglich nach rechts rausgestellit.

Leichte und sanfte Wippbewegungen

Ubung 2 (statisch)

Ruckenlage, das rechte Bein Uber das linke Bein schlagen

Die linke Hand greift das rechte Handgelenk und mit der Ausatmung den rechten Arm
Uber den Kopf zur linken Seite ziehen

Das linke Bein untere Bein bewusst weiter nach links schieben, um den
Dehnungsreiz zu verstarken

Wiederholungen: Jede Seite 3x 45-60 Sek.



