Kraftigungsubungen

GesaBmuskel (dynamisch)

Seitenlage, der Oberkdrper wird mit einem Unterarm und mit den Handen
abgestitzt. Die Beine sind lang ausgestreckt und die FuBspitzen sind angezogen.
Das obere Bein wird gestreckt nach oben und unten geflhrt.

Riickenstrecker (dynamisch)

VierfuBlerstand, ein Unterschenkel und die diagonale Hand sind auf dem
Boden abgestitzt, der Kopf wird in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten
mit Blick zum Boden. Das andere Bein und der andere Arm

werden im Wechsel nach hinten bzw. nach vorne gestreckt. Unter dem Bauch
berlhren sich jeweils Ellenbogen und Knie.

Bauchmuskulatur (dynamisch)

Rlckenlage, die FlBe sind aufgestellt, die Arme befinden sich neben dem
Oberkérper, die Handflachen zeigen nach oben. Der Kopf wird leicht angehoben,
Blickrichtung nach oben. Der Oberkdrper wird langsam angehoben und die Hande
werden dabei in Richtung Oberschenkel/ Knie gefiihrt. AnschlieBend wird der
Oberkérper wieder gesenkt.



Riickenstrecker (statisch)

Bauchlage, die Beine sind gestreckt, die Knie
sind angehoben und die FuBspitzen werden auf
dem Boden aufgesetzt. Die Arme werden
angehoben, dabei befindet sich das
Ellenbogengelenk in einer 90° Stellung. Die
Daumen zeigen nach oben und der Kopf wird

in Verlangerung der Halswirbelsaule gehalten
mit Blickrichtung zum Boden.

Ganzkaorperkraftigung (statisch)

Seitenlage, die Beine sind gestreckt, die FuBspitzen
sind angezogen und ein Unterarm und eine Hand
werden auf dem Boden aufgestitzt. Rumpf- und
Beinmuskulatur werden angespannt und das Becken
wird aufgerichtet bis der Kdrper eine Grade bildet. Der
Kopf wird in der Verlangerung der Wirbelsaule ge-
halten.

Ganzkaorperkraftigung (statisch)

Bauchlage, Unterarme und FuBspitzen werden auf
dem Boden aufgesetzt. Der Kérper wird angehoben,
dabei wird insbesondere die Bauch- und GesaBmusku-
latur angespannt. Der Kopf bleibt in Verlangerung

der Halswirbelsaule mit Blickrichtung auf den Boden.

Ganzkorperkraftigung (statisch)

Ruckenlage, die Unterarme und die Versen werden

auf dem Boden aufgesetzt. Der Kérper wird angehoben,
dabei wird insbesondere die Bauch- und GesaBmusku-
latur angespannt. Blick nach oben.



Bizeps/ Triceps (dynamisch)

VierfuBlerstand, ca. ein 110° Winkel im Hiftgelenk, die FuBspitzen werden auf dem
Boden aufgesetzt, die Fingerspitzen zeigen nach vorne. Der Oberkdrper wird im
Liegestitz nach vorne gebeugt.

GesaBmuskel (dynamisch)

VierfuBlerstand mit Aufsetzen der Unterarme, die Fingerspitzen zeigen nach vorne.
Der Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsdule mit Blickrichtung auf den Boden.
Ein Bein wird mit einem 90°Winkel im Kniegelenk nach oben gefihrt. Die FuBspitze
ist angezogen.

Schrage Bauchmuskulatur (statisch)
Ruickenlage, ein FuB ist auf dem Boden
aufgestellt. Das andere Bein wird angewinkelt
angehoben, die FuBspitze ist angezogen. Die
diagonale Hand driickt gegen das Knie und
umgekehrt.

GesaBmuskulatur/ Riicken-
muskulatur (statisch)

Ruckenlage, ein FuB ist auf dem Boden
aufgestellt, die Arme liegen neben dem
Oberkérper auf dem Boden. Das andere
Bein wird gestreckt parallel zum anderen
Oberschenkel angehoben, die FuBspitze
ist angezogen. Darauf achten, dass das
Becken nicht absinkt.




Anleitung zur Praxis

Die dynamischen Ubungen sollen langsam und kontrolliert ausgefiihrt werden. Bei der Belastung
wird ausgeatmet und bei der Entlastung eingeatmet.

Jede Ubung wird 2 mal & 12 bis 15 Wiederholungen pro Seite durchgefiihrt.

In den Endpositionen der statischen Ubungen jeweils 10 bis 20 Sekunden verharren.



