Dein Fithessprogramm

Nach einem kurzen Aufwarmen wahist du je

Y)Y 3 Ubungen aus dem Bereich MOBILISATION (1Durchgang)
YY) 2 Ubungen aus dem Bereich KOORDINATION (1 Durchgang)

Y)Y 5 Ubungen aus dem Bereich KRAFT & STABILITAT (1-2 Durchgiénge)

Y)Y 3-4 Ubungen aus dem Bereich BEWEGLICHKEIT (1Durchgang)

Die mit einem Stern * gekennzeichnenten Ubungen eignen sich zusatzlich zm Aufwarmen.

Sprunggelenke mobilisieren

Mobilisation

~ ~
Starte huftschmal, die Knie sind leicht gebeugt
)) Verlage das Gewicht auf ein Standbein
20-25 Wiederholungen pro Ubung

Mit dem anderen FuB kreist du fir ein paar Wieder-
)) holungen im Uhrzeigersinn und wechselst dann die
Richtung a & Y a

1Durchgang

»

Vollen Bewegungsradius ausnutzen N [ EnE il
dem Gleichgewicht

kannst du wahrend dem
)) Kreisen die Zehenspitze
am Boden aufstellen.

Seite wechseln

Atme bewusst ein und aus

Hifte mobilisieren Gegengleiches Handdrehen*
Mobilisation der Brust-und Halswirbelsaule
Starte hiftschmal, die Knie sind leicht gebeugt

» Starte hiftschmal, die Knie sind leicht gebeugt
Hebe ein Knie vor dem Kérper moglichst im rechten
Winkel an und flihre es kontrolliert iber die AuBen- Verlage das Gewicht auf ein Standbein
seite wieder Richtung Boden

Mit dem anderen FuB kreist du fur ein paar
Seite wechseln Wiederholungen im Uhrzeigersinn und
wechselst dann die Richtung "

Seite wechseln

Katze/Kuh*

[ ) [ ]
Starte im Vier-FUBler-Stand: Positioniere die Handflachen ‘ r‘.“ KOO rd I nathn

unter den Schultern und die Knie unter der Hifte

Spreize die Finger und dricke die Handflachen fest in die Matte p
E| Fihre die Ubungen nach deinem

Wechsle mit der Ausatmung in den Katzenbuckel individuellen Tempo aus
» Blick nach untenrichten, sodass der Ricken rund wird

» Kinn zur Brust und den Bauchnabel nach innen Richtung Wirbelsaule ziehen % ))

Ist eine Ubung zu schwierig,

Und mit der Einatmung in die Kuhposition . . ! :
bleibe bei der einfacheren Variante

» Blick und Brustbein nach oben richten und in ein leichtes Hohlkreuz kommen W Halte fiir ein

Sekund
» (BesaB nach hinten rausstrecken paar ekunden ))
den Katzenbuckel

. : » el Atme langsam und bewusst
FlieBender Wechsel zwischen Katzenbuckel und Kuhposition Schulterblitter weit g

auseinander.
Hinweis: Passe die Bewegung an deinen Atemrhythmus an.

Vertauschen Handwechselspiel

Aufrechter Sitz auf einem Sessel, deine Hande legst du in den SchoB Starte im hidftschmalen Stand, Knie sind leicht
gebeugt

Balle die linke Hand Uber Kopf zu einer Faust und klopfe gleichzeitig mit der rechten Hand auf

den Oberschenkel Deine rechte Handflache legst du auf die Brust und die linke streckst du als Faust auf Brust-
hohe vom Korper weg

Lege die Hande wieder in den SchoB und wechsle, indem du mit der rechten Hand Gber dem

Kopf eine Faust ballst und mit der linken auf den Oberschenkel klopfst Wechsle die Armposition indem du die rechte Handflache auf die Brust legst, die linke Hand
ballst du zur Faust und streckst sie vom Korper weg

1 L
Gib dir bei der
Ubung ausreichend
Zeit.
a A 8 a

Achte bei der
Wahl der Ubungen
darauf, dassalle Korper-
bereiche beansprucht
werden.

Knie mobilisieren
» Starte hiftschmal, die Knie sind leicht gebeugt
» Lege die Handflachen auf die Knie, der Ricken bleibt gerade

» Kreise die Knie im Uhrzeigersinn und wechsle nach ein paar
Wiederholungen die Richtung

8er Kreisen
Mobilisation der Halswirbelsaule

Starte huftschmal, die Knie sind leicht gebeugt

Die Arme streckst du neben dem Korper aus,
die Handflachen drehst du nach vorne und die
Schultern ziehst du nach unten

Zeichne mit der Nasenspitze eine liegende Acht

Andere nach ein paar Wiederholungen die Richtung

Marschieren*

» Marschiere am Stand, die Arme bewegst du seitlich mit
» Ziehe dabeiim Wechsel das Knie zum Korper

» Nach ein paar Sekunden kannst du folgende Varianten einbauen:
Strecke den rechten Arm nach oben, wenn du das rechte Knie anhebst (Seite wechseln)
Strecke den rechten Arm nach oben, wenn du das linke Knie anhebst (Seite wechseln)
Flhre die rechte Hand und das rechte Knie zusammen (Seite wechseln)

Flhre die rechte Hand und das linke Knie zusammen (Seite wechseln)
~ ~ ~ ~ ~
a a a a a

Kochloffel fangen
Aufrechter Sitz auf einem Sessel

Strecke einen Arm auf Brusthohe nach vorne und klemme einen Kochloffel am untersten
Ende des Stiels zwischen den Fingern ein

Lass den Kochloffel los und versuche im gleichen Zug den Kochloffel wieder zu fangen

ok

Seite wechseln




Kniebeuge Sumo-Kniebeuge

Kraft & Stabilitét = @29 = Der Riicken

» Starte im aufrechten Sitz auf einem Sessel \ bleibt  wahrend Schulterbreiter Stand, die Zehenspitzen zeigen leicht nach auBen

)) der gesamten Ubung
Die FUBe hiftschmal gedffnet und die Zehen zeigen nach vorne gerade und das Brust- Mit der Einatmung beugst du die Beine und senkst das GesaB nach unten ab
. o bein ist angehoben.
8-12 Wiederholungen pro Ubung . ‘ ' ¢ , ) )
Mit der Ausatmung stehst du kontrolliert auf und mit der Die Arme streckst du wahrenddessen auf Brusthohe nach vorne
Einatmung senkst du das GesaB ab, bis du den Sessel beruhrst
)) Mit der Ausatmung richtest du dich kontrolliert wieder auf, senkst die Arme ab und spannst
o Dricke die Knie bei der Bewegung leicht nach auBen dabei die GesaBmuskulatur an
1-2 Durchgénge JHne
Die Arme bleiben auf Schulterhéhe gestreckt vor dem Korper Hinweis: Der Riicken bleibt wahrend der
)) gesamten Ubung gerade und das Brustbein

. " Variante: Bist du bereits geiibter, f‘ ist angehoben. Die gesamte FuBfliche bleibt
Achte auf eine saubere AUSfUhrung versuche die Ubung ohne Stuhl auszufiihren. wahrend der Ubung am Boden.

»

Die orangen Kreise kennzeichnen die
beanspruchte Muskulatur wahrend der Ubung

Ausfallschritt Wandwaage* Schulterbriicke

Starte im hdftschmalen Stand und gehe mit einem Starte circa zwei Schrittlangen entfernt vor einer Starte in Ruckenlage, winkle die Beine hiftschmal an und
Bein einen weiten Schritt nach vorne — das ist die Wand im hiftschmalen Stand ziehe die Fersen knapp zum Gesai
Ausgangsposition

Stutze dich mit beiden Handflachen an der Wand ab Die Arme streckst du neben dem Korper aus, Handflachen
Senke das hintere Knie bis knapp Uber den Boden zeigen zur Decke

Neige den Oberkorper nach vorne und hebe gleichzeitig
Knie und Ferse bleiben dabei in einer Linie ein Beinan Mit der Ausatmung hebst du das Becken nach oben an und

streckst die Hifte, die Schulterblatter bleiben dabei auf der

Mit der Ausatmung driickst du dich Giber die vordere Dein Standbein bleibt dabei leicht gebeugt Matte
Ferse wieder in die Ausgangsposition zurtick

Deine  Arme bleiben in Halte fiir ein paar Sekunden die Position und kehre in Halte die Position fiir ein paar Sekunden am hochsten Punkt

Wiederhole diese Ubung mehrmals und wechsle AuBenrotation neben deinem die Ausgangsposition zurlck - EI%)F(' - Spanne wahrend

dann die Seite Korper gestreckt. Drehe die \ Die Zehen- Mit der Einatmung flihrst du das Becken kontrolliert nach der gesamten Ubung

Handflachen nach vorne und ; ; ; .. . . .
Nach den Wiederholungen wechselst du die Seite spitzen sind leicht unten, ohne das GesdB am Boden abzulegen und beginnst die GesaBmuskulatur an
wieder von vorne und ziehe den Bauchnabel

ziehe deine Schultern nach i
Hinweis: Bauch und GesaB sind fest angespannt unten tief nach .|nneI1 gedrfaht
und die Hiifte bleibt gestreckt. N Variante: Wenn du dich sicher fiihist, kannst du und die Hufte bleibt nach innen Richtung
geschlossen. Variante: Variiere die Beinposition und hebe im Wechsel Wirbelséule.

die Handflachen wahrend der Bewegung von der
Wand Iésen. die Ferse/die Zehenspitzen vom Boden an.

Schwebender 4-FuBler Unterarmstlitz Schwimmer

Starte im Vier-FBler-Stand: Positioniere die Handflachen unter den Schultern und die Knie Lege die Unterarme auf der Matte ab » Du startest in Bauchlage auf der Matte und streckst Arme und Beine in die Verlangerung
unter der Hiifte Ziehe Brust- und deiner Wirbels&ule, deine Schulterblatter sind Richtung Hosentasche gezogen
Positioniere jeweils den Ellbogen unter der Schulter, Schambein  zueinan-

Spreize die Finger und driicke die Handflachen fest in die Matte die Beine sind hiiftschmal ge6ffnet der und erhGhe somit die » Die Handflachen zeigen zueinander und die Zehen sind in die L4nge gestreckt
Spannungin der geraden

Bauchmuskulatur. » Hebe nun mit der Ausatmung Arme und Beine ein paar Zentimeter vom Boden ab

(alternativ nur die Arme bzw. Beine vom Boden I6sen)

Der Blick bleibt wéhrend der gesamten Ubung nach unten zur Matte gerichtet Drick dich in die gerade Brettposition

Spanne deine Bauchmuskeln an, indem du den Bauchnabel nach innen Richtung Wirbelsaule Spanne das GesaB fest an und ziehe den Bauchnabel
ziehst nach innen Richtung Wirbelsaule » Mit der Einatmung flhrst du Arme/Beine kontrolliert Richtung Boden

Hebe die Knie ein paar Zentimeter vom Boden ab Halte die Spannung fur ca. 20-30 Sekunden » Der Blick bleibt wahrend der gesamten Ubung nach unten Richtung Matte gerichtet

Halte die schwebende Position fiir ca. 10-20 Sekunden r‘- “ Nach einer kurzen Pause wiederholst du die Hinweis: Ziehe Arme und Beine in die Lange. | o ’_- o~
Ubung 2-3 mal Die Hohe der Bewegung ist dabei nicht entscheidend.

Nach einer kurzen Pause wiederholst du die Ubung 2-3 mal c (1
"‘ Hinweis: Je breiter deine Beinstellung ist,

Hinweis: Deine Schultern bleiben wahrend der gesamten desto leichter wird die Ubung.

Ubung iiber den Handflichen ausgerichtet.

Huftbeuger Oberschenkel Vorderseite

(] [ J
Beweglichkeit
Starte auf einer Matte und mache einen groBen » Legdich seitlich auf die Matte

)) Ausfallschritt nach vorne
Der untere Arm ist ausgestreckt, den Kopf kannst

Jede Ubung 45-60 Sekunden ausfiihren Knie des vorderen Beines ist Gber der Ferse ausgerichtet, : du darauf ablegen, der Korper bildet eine Linie
die Zehenspitzen zeigen nach vorne

Umfasse mit der anderen Hand deinen FuBrist und
)) Knie und FuBrist des hinteren Beines liegen auf der Matte ziehe die Ferse langsam Richtung Gesal3

1Durchgang

Die Handflachen stiitzt du am Standbein ab Die Knie bleiben dabei zusammen und das Becken bleibt stabil

)) Spanne nun dein GesaB fest an und schiebe die Hlfte nach Nach 45-60 Sekunden die Seite wechseln

. . . . vorne bis ein leichter Zug im Hiftbeuger spirbar ist Um dein Knie zu
Es sollte nur ein leichter Dehnzug spurbar sein schonen, platziere

Seite wechseln ein Kissen oder ein

)) ' Handtuch darunter.
V4

Mit der Atmung wird die Position gehalten und mit der
Ausatmung kannst du den Zug etwas verstarken

Beinriuckseite Nacken

N\ Kippe das Kinn
Richtung Brustbein

leicht geb ® [ [
» Deine Unterarme legst du auf der Tischplatte ab reee und nehme eine veran- V I e I S pa B b e I d e I n e n

Die Arme I&sst du seitlich neben dem Kérper SIARE G A T

» Stelle dich im hiftschmalen Stand zu einem Tisch Starte im huftschmalen Stand, die Knie sind

der Muskulatur wahr.
» Deine Beine sind moglichst gestreckt, verlagere dein Gewicht nach hinten und schiebe

(1]
das GesaB Richtung Decke Kippe das rechte Ohr zur rechten Schulter, U b u n g e n !

die linke Handflache drickst du Richtung Boden
€ ?ﬂ%’)

XPERTS

P Nach 45-60 Sekunden die Seite wechseln
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