Ubunsroramm

0 Bauchmuskulatur

Legen Sie sich auf den Rucken und
winkeln Sie die Beine an, so dass die Knie
rechtwinklig gebeugt sind. Kreuzen Sie
nun die Unterarme vor der Brust, wobei die
Hande aufden Schulternliegen. Heben Sie
jetzt den Kopf und die Schultern langsam
und ohne Schwung an. Der Rumpf wird
dabei so weit es geht nach vorn eingerollt.
Die Lendenwirbelsaule wird gegen die
Unterlage gedruckt und halt wahrend der
gesamten Ubung Kontakt zum Boden.
Achten Sie darauf, dass die Halswirbelsaule in Verlangerung der Wirbelsaule
bleibt und der Kopf nicht nach vorn geschoben wird.

GleichmaBig weiteratmen, Position 20-30 Sek. halten und Ubung 3-5 mal
wiederholen.

@ GesaBmuskulatur

Legen Sie sich auf den Rucken und
winkeln Sie die Beine an. Legen Sie nun
den linken Unterschenkel auf das rechte
Bein. Die Arme liegen locker neben dem
Oberkorper. Spannen Sie die Po-, Bauch-
und Beckenbodenmuskulatur kraftig an.
Heben Sie das Becken so hoch wie
moglich und senken Sie es wieder, ohne
es auf dem Boden abzulegen. Achten
Sie wahrend der Durchfuhrung auf eine
gleichmalige Atmung.

Das Becken 20-30 mal heben und senken und Ubung auf jeder Seite 2-3 mal
wiederholen.
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9 Schultergurtelmuskulatur

Legen Sie sich auf den Bauch und
winkeln Sie die Beine an. Zur weichen
Unterlagerung der Knie eignet sich ein
zusammengefaltetes Handtuch. Setzen
Sie lhre Hande neben den Schultern
auf, wobei die Ellenbogen nach aufien
zeigen. Spannen Sie nun die Po- und
Bauchmuskulatur an und uberkreuzen
Sie die FuRe. Stutzen Sie den Oberkdrper
kraftig mit den Armen nach oben. Achten
Sie darauf, dass Sie nicht ins Hohlkreuz
fallen und der Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten wird. Beugen
und strecken Sie nun die Arme. BerUhren Sie moglichst mit der Nasenspitze
den Boden.

2-3 Serien mit je 10-20 Wiederholungen durchfuhren.

@) seitliche Rumpfmuskulatur

Legen Sie sich auf die Seite und stutzen
Sie sich auf den Unterarm. Achten Sie
darauf, dass der Ellenbogen senkrecht
unter der Schulter steht. Strecken Sie lhre
Beine und die Hufte so, dass der gesamte
Korper eine Linie bildet. Das obere Bein
liegt in leichter Schrittstellung vor dem
unteren. Heben Sie nun das Becken
soweit an, bis Kopf, Becken und Beine
eine gerade Linie bilden. Verdrehen Sie
dabei nicht den Oberkorper!

Spannung ca. 20-30 Sek. halten und Ubung auf jeder Seite 3-5 mal
wiederholen.
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6 Obere Rumpfmuskulatur

Legen Sie sich auf den Bauch und winkeln
Sie ihre FuRe so an, dass die Zehen den
Boden greifen kdnnen. Strecken Sie
die Beine und spannen Sie die Po- und
Bauchmuskulatur an. Legen Sie lhre
Hande an den Hinterkopf und heben Sie
die Ellenbogen seitlich an. Versuchen
Sie nun lhren Rumpf soweit vom Boden
abzuheben, dass nur noch die Spitze
des Brustbeins Kontakt zum Boden hat.
Achten Sie darauf, dass der Kopf gerade
in Verlangerung der Wirbelsaule gehalten und nicht in den Nacken gelegt wird.
Richten Sie Ihren Blick zum Boden.

Position ca. 20-30 Sek. halten und Ubung 3-5 mal wiederholen.

@ Dehnfahigkeit der ruckseitigen Oberschenkelmuskulatur

Legen Sie sich in Ruckenlage auf den
Boden und strecken Sie beide Beine
aus. Ziehen Sie nun das rechte Bein zum
Kdrper. Fassen Sie mit beiden Handen die
Kniekehle und ziehen Sie das Bein soweit
zur Brust, bis Sie einen leichten Dehnreiz
an der rechten Oberschenkelrickseite
spuren.
Strecken Sie nun den Unterschenkel
Richtung Decke. Versuchen Sie, das Knie
so weit wie durchzudricken bis Sie einen gut tolerierbaren Dehnreiz in der
hinteren rechten Oberschenkelmuskulatur spuren. Lassen Sie dabei den Ful}
locker hangen. Achten Sie wahrend der Dehnung auf gleichmafRige Atmung
und auf Bodenkontakt des Ruckens!
Sollten Sie die Kniekehle mit ihren Handen nicht fassen kbnnen, nehmen Sie
ein Handtuch zur Hilfe.
Dehnung fir ca. 30 sec. halten und Ubung auf jeder Seite 2x wiederholen.
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@) Dehnféhigkeit des Huftbeugers

Machen Sie einen grofden Ausfallschritt
mit dem rechten Bein nach vorne. Stitzen
Sie sich mit beiden Handen auf den
rechten Oberschenkel und richten Sie den
Oberkorper auf.

Schieben Sie nun die Hufte nach vorne

unten bis Sie einen Dehnreiz in der linken

Leiste bzw. Oberschenkelvorderseite

spuren. Beachten Sie dabei, dass das

rechte Knie nicht Uber die Fulispitze
geschoben wird und der Oberkorper aufrecht bleibt.

Dehnung flr ca. 30 sec. halten und auf jeder Seite 2x wiederholen.

€©) Dehnfanigkeit der Brustmuskulatur

Stellen Sie sich in einen Turrahmen.
Legen Sie die rechte Hand und den
angewinkelten Unterarm an den Rahmen,
wobei der Ellenbogen und die Schulter
auf gleicher Hohe liegen. Machen Sie
nun einen Ausfallschritt nach vorn und
schauen Sie nach links bis Sie einen
leichten Dehnreiz in der Brustmuskulatur
spuren. Achten Sie darauf, dass sie nicht
ins Hohlkreuz fallen.

Dehnung fur ca. 30 sec. halten und anschlielend in die Ausgangsstellung
zuruckgehen. Spannung I6sen und Arme und Schultern lockern.

Dehnung auf jeder Seite 2x wiederholen.




