th Quantitative Kriterien Kraftiibung
Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Rickenlage. Beine sind aufgestellt. Arme Beide Arme auf eine Seite nehmen. Arme Arme langsam dem einen Bein entlang
neben den Kérper abgelegt. entlang des einen Beines seitlich nach oben nach unten fiihren. Rumpf langsam wieder
schieben. Rumpf geht mit den Armen mit. Richtung Boden absenken. Nie ganz den

Boden bertihren. Kontinuierliche Bewegung.
Anschliessend Seite wechseln.



%

Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien
Wiederholungen

Kraftiibung
8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich

Bewegungsverlauf Endstellung

Bauchlage. Arme seitlich im rechten Winkel
abgelegt.

Oberkérper wieder senken. Kopf bleibt stets
aktiv in der Luft. Kontinuierliche Bewegung.

Brust und Kopf aktiv wenig vom Boden
abheben. Blick zur Matte.

Achtung: bei Hyperlordose in der LWS
Oberkérper und Kopf nur leicht abheben.
Blick zur Matte.



Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich
Bewegungsverlauf Endstellung

Riickenlage. Arme und Beine sind vom Kér-
per weggestreckt. Kopf ist abgelegt.

Arme von gestreckter Position mit Ellbogen Langsam wieder in die Ausgangsstellung
voran zur Kérpermitte fiihren. Beine von bewegen. Kontinuierliche Bewegung.
gestreckter Position mit Fersen voran zum

Gesdss ziehen. Kopf mit der Armbewegung

mitnehmen.

Achtung: bei Hyperlordose die Ubung in zwei Teilen:

Ausfiihrung 1: Hande unter Geséss, Beine, wie oben erwéhnt, anziehen und wieder strecken
Ausfiihrung 2: Beine aufstellen, Arme, wie oben erwahnt, zur Kérpermitte fihren und wieder strecken.
Oberkérper mit der Bewegung der Arme anheben.
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Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich

Bewegungsverlauf Endstellung

Stand am Boden. Fiisse sind hiiftbreit.
Riicken ist und bleibt aufgerichtet. Arme vor
der Brust tiberkreuzt.

Beine langsam wieder strecken. Kontinuier-
liche Bewegung.

Gesédss bewegt sich nach hinten-unten.
Gleichzeitig beugen die Knie. Vermehrter
Druck auf den Fersen. Knie bis ca. 90°
beugen.



Quantitative Kriterien
Wiederholungen
Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause

Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

usgangsstellung

[}

A Bewegungsverlauf

Kraftiibung
8-15
Kontinuierliche Bewegung
3
1 Minute
4 Minuten
2 —3 mal pro Woche méglich

Endstellung

Ausfallschritt am Boden. Vorderer Fuss flach ~ Vorderes und hinteres Knie beugen bis Langsam wieder mit dem Oberkérper nach
auf dem Boden. Vorderes Bein leicht ge- hinteres Knie beinahe den Boden berihrt. oben bewegen. Vorderes Knie nie ganz
beugt. Hinterer Fuss auf den Zehenspitzen. Oberkérper aufrecht nach unten fiihren. strecken. Kontinuierliche Bewegung.

Hinteres Bein fast gestreckt. Arme seitlich
hangen lassen.



n n 1 Quantitative Kriterien Kraftiibung
Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Riickenlage mit aufgestellten Beinen. Arme Becken von der Matte wegdriicken bis gera- Gesédss langsam wieder zur Matte zuriick-
locker neben den Kérper legen. de Linie von Knien bis Schultern besteht. fiihren, jedoch nicht absetzen. Kontinuier-
liche Bewegung.
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Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich

Bewegungsverlauf Endstellung

Bauchlage. Gesicht schaut zur Matte und
ist leicht von der Matte abgehoben. Arme
neben Kopf nach vorne gestreckt.

Gestreckte Arme bewegen sich gleichzeitig
vom Oberkdrper seitlich zurtick zum Kopf.
Arme dabei wenig vom Boden abgehoben.

Gestreckte Arme bewegen sich gleichzeitig
vom Kopf seitlich entlang der Matte bis hin
zum Oberkdrper. Dabei die Arme wenig vom
Boden abheben.



0 Superman (Illlr Arme) Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
% Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Bauchlage. Gesicht schaut zur Matte und Abwechselnd die gestreckten Arme auf und Kontinuierliche kleine Bewegungen.
ist leicht von der Matte abgehoben. Arme ab bewegen. Boden nie ganz bertihren.
neben dem Kopf nach vorne gestreckt.
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Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien Kraftiibung

Wiederholungen 8-15

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich

Bewegungsverlauf Endstellung

Rickenlage. Kopf abgelegt, Arme seitlich
neben dem Oberkdrper abgelegt. Beine
angewinkelt aufgestellt.

Kontinuierliche Bewegung mit Richtungs-
wechsel nach 8 — 15 Wiederholungen.

Beine von der Matte heben und in der
Luft Velofahrbewegung nach vorne oder
riickwarts machen. Kopf, Rumpf und Arme
stets abgelegt lassen. Unterer Riicken gut
in Matte spannen, so dass kein Hohlkreuz
entsteht.



n Quantitative Kriterien Kraftiibung
@ Obere Riicken-

Wiederholungen 8-15
W Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten 2 —3 mal pro Woche méglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Bauchlage. Gesicht schaut zur Matte und ist ~ Arme gleichmdssig leicht von der Matte Ellbogen entfernen sich wieder gleichmés-

leicht von der Matte abgehoben. Arme im heben. Beide Ellbogen bewegen sich hinter sig voneinander weg, bis die Arme wieder

90° Winkel seitlich auf der Matte abgelegt. dem Riicken, so weit wie mdglich, aufeinan- in 90°Winkel neben dem Oberkdrper liegen.
der zu. Arme dabei nicht ablegen.



Quantitative Kriterien
Dauer

Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Taglich moglich

Endstellung

Stand mit aufgerichtetem Riicken. Beide Kopf zu einer Seite neigen und mit der Anschliessend Seitenwechsel.
Arme nach aussen gedreht und die Schul- Gegenhand Kopf sanft zur Schulter fihren,
tern nach unten gezogen. bis eine leichte Dehnung spirbar ist (kein

Ziehen am Kopf). Position halten.



1 Quantitative Kriterien Beweglichkeitsiibung
Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Téglich moglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Stand mit aufgerichtetem Riicken. Schulter Schultern langsam bis zu den Ohren hoch- Schultern langsam wieder sinken lassen.
locker hangen lassen. ziehen.



Quantitative Kriterien Dehnung
Dauer 15 Sekunden

Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten

Trainingseinheiten Téglich maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Rickenlage. Arme locker neben den Kérper Rechter Arm nach rechts oben ausstrecken. Position halten. Langsam in Riickenlage
legen. Beine ausgestreckt. Linker Arm (iber die Brust nach rechts oben zuriickdrehen und zur Gegenseite wechseln.
fihren. Linkes Bein liegen lassen. Rechtes
Bein angewinkelt iiber linkes Bein legen.



Quantitative Kriterien Dehnung
Dauer 15 Sekunden

Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten

Trainingseinheiten Téglich moglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Matte oder Pullbuoy. Riicken auf- Beide Arme auf Hohe der Schultern auf die Arme langsam wieder zuriickfihren und auf
gerichtet. eine Seite nach hinten fiihren. Oberkérper die Gegenseite wechseln.

dreht mit. Becken bleibt fixiert. Position

halten.
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Ausgangsstellung

Sitz auf Matte oder Pullbuoy. Riicken auf-
gerichtet.

Quantitative Kriterien Dehnung
Dauer 15 Sekunden

Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten

Trainingseinheiten Téglich moglich

Endstellung

Bewegungsverlauf

Den einen Arm (iber Kopf zur anderen Seite
fihren und Richtung Boden bewegen.
Rumpf bewegt mit. Becken so gut als még-
lich stabil halten. Position halten.

Arm langsam wieder zuriick fiihren und auf
die Gegenseite wechseln.



Quantitative Kriterien Dehnun
@Dehnung g

Dauer 15 Sekunden
W Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten

Trainingseinheiten Téglich moglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Sitz auf Matte. Ein Bein auf Matte ausge- Mit beiden Armen nach vorne zu ausge- Langsam Arme und Riicken wieder zurtick
streckt. Anderes Bein im Knie gebeugt. Fuss strecktem Fuss fassen. Oberkorper mit fiihren und das Bein wechseln.
an Innenseite Oberschenkel des gegeniiber- bewegen. Position halten.

liegenden Beines legen.



‘DAusfallschritt

e ome

Ausgangsstellung

Vorderes Bein in einer gebeugten Position
auf Boden stellen.

Hinteres Bein in gestreckter Position

der Hiifte. Knie und Fuss sind auf Boden
abgelegt.

Quantitative Kriterien Dehnung
Dauer 15 Sekunden

Bewegungsrhythmus Konstante Dehnung

Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit pro Dehnung 3 Minuten

Trainingseinheiten Taglich méglich

Bewegungsverlauf Endstellung

Langsam wieder aus der Dehnung zurtick
bewegen. Bein wechseln.

Becken soweit nach vorne bewegen, damit
hinteres Bein in leichte Streckung kommt
und eine leichte Dehnung auf der Vorder-
seite dieses Beines zu spiiren ist. Position
halten.



m DEhnung Quantitative Kriterien

Dauer

Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit pro Dehnung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Dehnung
15 Sekunden
Konstante Dehnung
3
1 Minute
3 Minuten
Téglich moglich

Endstellung

Stand auf einem Bein. Das andere Bein hinten zwischen Kndchel Langsam Bein loslassen und Seite wech-
und Fussriicken fassen und zum Gesédss seln.
ziehen.

Becken soweit nach vorne schieben, damit
leichte Dehnung auf der Vorderseite des
gebeugten Beines zu spiiren ist.
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Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien Beweglichkeitsiibung

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Téglich maglich

Bewegungsverlauf

Endstellung

Stand mit aufgerichtetem Riicken. Beide
Arme gestreckt nach oben zur Decke
strecken.

nach 1 Minute Richtung wechseln.
Kontinuierliche Bewegung.

Den einen Arm im Kreis nach vorne unten
bewegen, den anderen Arm im Kreis nach
hinten unten bewegen. Arme bleiben ge-
streckt, Bewegung findet im Schultergelenk
statt.



@Armkreisen

- Wraubeweging

Ausgangsstellung
I

Stand mit aufgerichtetem Riicken. Beide
Arme gestreckt nach oben zur Decke
strecken.

Quantitative Kriterien Beweglichkeitsiibung

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Téglich moglich

Endstellung

Bewegungsverlauf

Kontinuierliche Bewegung.

Den einen Arm im Kreis nach vorne unten
bewegen. Sobald dieser Arm gestreckt nach
unten zeigt, startet der andere Arm mit der
Kreisbewegung nach vorne unten. Arme
bleiben gestreckt, Bewegung findet im
Schultergelenk statt.
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Ausgangsstellung

Quantitative Kriterien Beweglichkeitsiibung

Wiederholungen 15-20

Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3

Serienpause 1 Minute

Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten

Trainingseinheiten Téglich maglich

Bewegungsverlauf Endstellung

Stand mit aufgerichtetem Riicken. Beide
Arme gestreckt waagerecht zur Seite
ausstrecken.

Kontinuierliche Bewegung. Die Kreise
kdnnen mit der Zeit grésser und wieder
kleiner werden.

Mit den Handen in der Luft kleine Kreise
«zeichnen». Die Arme bleiben gestreckt, so
dass die Bewegung bis zu den Schultern
reicht.



@ Katzenhuckel - Quantitative Kriterien Beweglichkeitsiibung

Wiederholungen 15-20
H“lllmﬁ"i Bewegungsrhythmus Kontinuierliche Bewegung
Serien 3
Serienpause 1 Minute
Gesamtzeit der Ubung 4 Minuten
Trainingseinheiten Téglich maglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Vierfiisslerstand. Handgelenke unterhalb Gesamter Riicken in eine Rundposition Anschliessend gesamter Riicken in eine

der Schultergelenke. Kniegelenke unterhalb (Katzenbuckel) bewegen. Position kurz Hohlkreuzposition fithren. Position kurz hal-

der Hiiftgelenke. halten. ten und wieder zurlick in die Katzenbuckel-
Position bewegen. Kontinuierlich langsame
Bewegung.



Quantitative Kriterien Koordination - Gleichgewicht
Wiederholungen Bis Gleichgewicht verloren geht, hochstens 30 Sekunden

Bewegungsrhythmus Statisch

Serien 3-5

Serienpause Keine

Gesamtzeit der Ubung 5 Minuten

Trainingseinheiten Téglich moglich
Ausgangsstellung Bewegungsverlauf Endstellung

Einbeinstand auf Boden. Arme locker Schwungbein nach hinten ausstrecken. Langsam wieder in die Standposition gehen
hangen lassen. Das andere Bein bis in die Gleichzeitig Oberkérper nach vorne neigen und die Bewegung wiederholen.
Waagerechte vorne hoch halten und Arme zur Seite strecken. Anschliessend die Seite wechseln.
(Schwungbein).



m Traumender Quantitative Kriterien

Wiederholungen

1 Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Koordinationsiibung
30
Kontinuierliche Bewegung
3-5
30 Sekunden
5 Minuten
Téglich maglich

Endstellung

24
Auf beide Fersen stehen. Arme hangen Von den Fersen iiber die Fusssohlen zu den Bewegung wieder zurlick machen.
lassen. Riicken aufgerichtet. Zehenspitzen bewegen. Bewegung kontinuierlich wiederholen.



@ Traumender Quantitative Kriterien

Wiederholungen

I Bewegungsrhythmus
Serien

Serienpause
Gesamtzeit der Ubung
Trainingseinheiten

Ausgangsstellung Bewegungsverlauf

Koordinationsiibung
30
Kontinuierliche Bewegung
3-5
30 Sekunden
5 Minuten
Taglich moglich

Endstellung

25 25
Mit einem Fuss auf der Ferse stehen, mit Mit dem einen Fuss von der Ferse iiber die Bewegung kontinuierlich.
dem anderen Fuss auf den Zehenspitzen Fusssohle zu den Zehenspitzen bewegen.
stehen. Mit dem anderen Fuss gleichzeitig von den

Zehenspitzen (iber die Fusssohle zur Ferse

bewegen.
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