Hinweise zum Ubungsprogramm

Macht die nachfolgenden Ubungen abwechselnd. Ein Partner trainiert,
der andere achtet auf die korrekte Bewegungsausfihrung und
korrigiert gegebenenfalls.

Achtet auf eine langsame Bewegungsausfihrung.
Atmet wahrend der gesamten Bewegung regelmaliig.

Fihrt jede Ubung so durch, dass die beanspruchte Muskulatur
deutlich gespirt wird!

Sprecht euch ab und kreuzt auf dem Arbeitsblatt nach jeder Ubung an,
wo ihr die Anspannung der Muskulatur wahrgenommen habt.



Ubung 1:

Hebe langsam das Becken ca. 3-5 cmm vom Boden ab — wichtig: ohne Schwung!
Die Bewegung geht zur Decke hoch, die Beine bleiben dabei leicht angewinkelt!
(8 Wiederholungen).




Ubung 2:

Du startest in der Bauchlage, das Gesal} ist angespannt, der Blick nach unten gerichtet.
Die Nase ist ca. 3 cm vom Boden entfernt. Die Arme/Ellenbogen bewegen sich nach oben, so dass sich die
Schulterblatter zusammenziehen. (8 Wiederholungen)




Ubung 3:

Die Beine werden etwa rechtwinklig und huftbreit auf die Fersen aufgestellt. Der Bauchnabel wird zum
Boden gedriickt. Die Arme werden seitlich neben den Korper nach vorne gestreckt. Die Handflachen sind
dabei nach oben gedffnet. Die Schulterblatter |6sen sich leicht vom Boden, der Blick ist nach schrag oben

gerichtet. Der Oberkorper geht wieder zuriick in die Ausgangsposition, wird aber nicht komplett auf dem
Boden abgelegt. (8 Wiederholungen)




Halte den Stift mit beiden
Handen nah vor den Korper.
Die Handricken zeigen nach
vorne. Bewege deine Schultern
von vorne unten nach oben
hinten. Die Hinde bewegen
sich entlang des Korpers.

(8 Wiederholungen)



Ubung 5:

Stutze deinen Oberkorper auf die Unterarme. Riicken und Kopf bilden dabei eine Linie (Blick Richtung
Boden). Hebe das Bein im rechten Winkel Richtung Decke ab. Die Endposition ist erreicht, sobald
Oberschenkel und Riicken eine Linie bilden. Senke das Bein wieder langsam ab. Wechsle das Bein nach 8
Wiederholungen.




Stehe ca. schulterbreit.
Mache eine
Kniebeuge. Dabei soll
das Gesald moglichst
weit hinten sein —
stelle dir vor, du setzt
dich auf einen Stuhl.
Die Knie sollten nie
Uber die FuBspitzen
ragen, der Kniewinkel
sollte ca. 90 ° sein,
aber nicht kleiner.

(6 Wiederholungen)



Ubung 7:

Stelle dein rechtes Bein auf die Ferse und lege das linke Bein auf dem Oberschenkel des rechten Beines
ab. Der linke Arm wird flach auf dem Boden abgelegt. Der rechte Arm wird nun diagonal am linken
Oberschenkel vorbeigestreckt. Dabei heben der Kopf und die Schultern einige Zentimeter vom Boden
ab. Mache die Bewegung ohne Schwung, ganz alleine aus dem Bauch heraus. AnschlieBend gehe
wieder in die Ausgangslage zurlick, ohne die Schultern abzulegen. (8 Wiederholungen, wechsle dann
die Seite).




Ubung 8:

Die Beine sind hiftbreit, die Fersen aufgestellt. Das Becken wird angehoben, bis Oberschenkel
und Ricken eine Linie bilden. Das Becken wird wieder gesenkt, ohne den Boden zu berihren!
(8 Wiederholungen)




