Osteoporose

Spielend in Bewegung kommen




‘

Ein paar Worte

Es hat mir wahrend des Kongresses viel Freude bereitet, wie engagiert ihr die
unterschiedlichen Bewegungsvideos mitgemacht habt. Damit ihr weiter spielerisch im
Fluss bleiben konnt, habe ich dieses Bewegungs-Tarot entworfen.

SchlieBlich vergisst man oft einige Ubungen und ein ewig gleiches Programm ist auf
die Dauer auch langweilig.

Statt der Brazils und Hanteln konnt ihr selbstverstandlich weiterhin die gefiillten Flaschen
nehmen.

Legt euch einfach ein paar Wiirfel bereit! Auf der niachsten Seite folgt die Spielanleitung.

So konnt ihr auch im Laufe des Tages immer mal wieder einen Wurf machen und dem Korper
kurz einen Reiz geben oder auch ein ganzes Programm erwiirfeln.

Oder ihr schreibt einfach Zahlen zwischen 1-36 oder 1-72 auf und schaut, welche Ubungen auf
diese Weise zusammen kommen - oder, oder, oder

Seid einfach kreativ und vor allem:

Habt Spaf3!

Danke fiir die tolle Zeit, eure Pia
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w# Es gibt 2 Serien a 36 Ubungen: einmal ohne Zubehér und einmal mit.
w# Die einzelnen Karten sind von 1.1-1.6, dann 2.1-2.6 bis zu 6.1.-6.6 nummeriert.
%# Du findest die Zahl oben links. Die roten sind ohne Zubehor, die blauen mit.

% Du brauchst 2 Wiirfel zum werfen

¥ Die Augen zeigen Dir, welche Ubungen Du machst.

W7 Beispiel: Wiirfelst Du eine 3 und eine 1, kdnntest Du Ubung 1.3 oder 3.1 machen oder auch
1.3 oder 3.1.

W Du kannst natiirlich auch im Vorfeld festlegen, dass der erste Wiirfel die erste Zahl, der
zweite Wiirfel die zweite Zahl bedeutet und ob Du mit oder ohne Zubehor trainieren
mochtest.

© Pia Lodige




© Pia Lodige

Richte Dich auf Deinen
Sitzbeinhdckern ein

Strecke den Rumpf in
die Lange! Das Kinn ist
parallel zum Boden

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln und
hebe ein Bein langsam
und kontrolliert an

Halte die Position
einen Moment, bevor
Du das Bein langsam
wieder absetzt.

Hebe Dein Bein nur so weit
an, wie es Dir mdglich ist, den
Rumpf dabei aufgerichtet zu
lassen, sonst parkst Du Dein
Gewicht womdglich auf
Deiner Wirbelsaule!

Wenn Du gleichzeitig
Deine Zehen anhebst, gibt
das eine kleine Dehnung
auf Deine Achillessehne
und ein zusatzlicher Anreiz
zur Gangsicherheit!
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Richte Dich auf Deinen
Sitzbeinh6ckern ein!

Strecke den Rumpf in
die Lange! Das Kinn ist
parallel zum Boden!

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln!

Hebe ein Bein langsam
und kontrolliert an und
strecke es dann aus!

Halte die Position
einen Moment, bevor
Du das Bein langsam
wieder absetzt!

Hebe Dein Bein nur so weit
an, wie es Dir moglich ist,
den Rumpf aufgerichtet zu
lassen, sonst parkst Du
Dein Gewicht womdglich
auf Deiner Wirbelséaule!

Du kannst die Zehen,
wahrend Du Dein Bein
angehoben lasst, einmal
anziehen und dann wieder
strecken! So hast Du eine
zuséatzliche Bewegung im
FulRgelenk und verlangerst
automatisch Deine
Haltezeit!
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Richte Dich auf Deinen
Sitzbeinhodckern ein!

Strecke den Rumpf in die
Lange! Das Kinn ist parallel
zum Boden!

Driicke Deine Fersen in den
Boden und hebe Deine Zehen
an!

Lege dann Hande an die
Aufl3enseite Deiner
Oberschenkel!

Mit dem Ausatmen gibst Du
Druck auf Deine Oberschenkel
— diese halten dagegen!

Mit dem Einatmen wechseln
Deine Hande zur Innenseite der
Oberschenkel!

Mit dem Ausatmen gibst Du
wieder Druck und haltst mit den
Beinen dagegen.

Wichtig

Dein Rumpf sollte die
ganze Zeit aufgerichtet und
in einer Grundspannung
sein!

Bei dem Kraftemessen
zwischen Armen und
Beinen gibt es keinen
Sieger!

Nutze die Gelegenheit, um
richtig tief auszuatmen! Deine
Lungenkapazitat wird es Dir
danken und Du hast so einen
schoénen, gleichmaldigen
Rhythmus!
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Stell Deine FuRe hiftbreit
auseinander!

Verlagere Dein Gewicht
auf Deine Fersen, so dass
Deine Knie in einer Linie
mit Deinen Ful3kndcheln
sind!

Senke nun Dein Gesal},
so als wolltest Du Dich
hinsetzen!

Um es Dir leichter zu
machen. in Balance zu
bleiben, kannst Du Deine
Arme nach vorn strecken!

Achte darauf, dass nicht
Dein Rumpf nach vorn,
sondern Dein Gesald nach
unten sinkt!

Achte darauf, dass Deine Knie
wirklich Gber den Ful3knocheln
bleiben.

Senke Dein Gesald nur so
weit, wie Deine Beine die
Position halten kénnen!

Achte darauf, dass Deine Knie
ebenfalls den Abstand halten!

Wenn Du einen Ball oder ein
dickes, gerolltes Handtuch
zwischen Deine Knie klemmst,
hilft es Dir, die Ausrichtung zu
halten. Dadurch kannst Du
Dich besser auf all die anderen
Dinge dieser komplexen
Ubung konzentrieren!
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Leg Deine Hand auf die
gegentberliegende Seite
Deines Oberschenkels!

Der Arm ist lang, aber
trotzdem etwas weich im
Ellenbogengelenk!

Gib nun Druck gegen

den Oberschenkel, so
dass Dein Rumpf eine
Rotationsbewegung
macht!

Halte die Position drei
Atemziige lang!

Dreh Dich wieder zuriick
und wechsel die Seite!

Lass bei der Rotation Deinen
Rumpf gestreckt! Die
Aufrichtung ist wesentlich
wichtiger als das Ausmal} der
Drehung, um auch die
verklrzten Muskelabschnitte zu
erreichen!

Der Arm drtickt gegen den
Oberschenkel, so dass Du hier
eine Kraftigung spurst!

Setze auch Deine Augen mit
ein! Schicke den Blick in die
Richtung, in die Du Dich drehst!
Unser Korper folgt immer
unseren Augen. So kann die
Drehung vergrof3ert werden
und Deine Augen freuen sich
ebenfalls Gber diesen Impuls!
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Setze Dich aufrecht
hin!

Lege Deine
Unterarme auf
einander!

Aktiviere Deine

Bauchmuskeln!

Lehne Dich nun so

weit zurick, wie Deine
Bauchmuskeln Deinen
Rumpf tragen konnen!

Halte die Position
einen Moment!

Achte darauf, dass Du nicht in
ein Hohlkreuz fallst!

Es ist wichtiger, dass Du die
Bewegung kontrollierst und
Deine Grenzen beachtest, als
Dich moglichst weit nach hinten
zu lehnen!

Wenn Du leicht wippend
hinten in der Kraftigung
bleibst, ist das ein
zusatzlicher Reiz fur Dein
Gewebe und die Muskulatur!

Beachte immer Deine
Grenzen!
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Setze Dich aufrecht hin!

Lege Deine Unterarme auf
einander!

Drehe Dich nun zur Seite!

Achte darauf, dass Deine
Wirbelsaule dabei
gestreckt bleibt!

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln!

Lehne Dich in dieser
Drehung so weit zurtick,
wie Deine Bauchmuskeln
Deinen Rumpf tragen
kdnnen!

Halte die Position einen
Moment

Achte darauf, dass Du nicht in
ein Hohlkreuz fallst!

Gehe nur so weit nach hinten,
wie es in der Rotation mdglich
ist!

Es ist wichtiger, dass Du die
Bewegung kontrollierst und
Deine Grenzen beachtest, als
Dich mdglichst weit nach hinten
zu lehnen!

Wenn Du leicht wippend
hinten in der Kraftigung
bleibst, ist das ein
zusatzlicher Reiz fur Dein
Gewebe und die Muskulatur!

Beachte immer Deine
Grenzen!
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Richte Dich auf Deinen
Sitzbeinhockern ein

Strecke den Rumpf in die
Lange!

Lege Deine Hand auf das
gegenuberliegende Knie!

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln!

Gib mit Deiner Hand etwas
Druck gegen das Bein und
hebe es gegen diesen
Widerstand langsam und
kontrolliert an!

Halte die Position einen
Moment, bevor Du das Bein
langsam wieder absetzt.

Wichtig

Achte darauf, dass Du
nicht seitlich mit dem
Rumpf ,abknickst,
sondern schon aufgerichtet
bleibst!

Wenn Du Deinen
Beckenboden gleichzeitig
aktivierst, bekommst Du
noch mehr Stabilitat und
hast gleichzeitig ein gutes
Beckenbodentrainin.!

Wenn Du gleichzeitig
Deine Zehen nach oben
ziehst, freuen sich Deine
Unterschenkel und die
Achillessehne!
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Richte Dich auf Deinen
Sitzbeinhdckern ein

Strecke den Rumpf in
die Lange!

Lege Deine Unterarme
auf einander!

Drehe Deinen Rumpf!

Versuche nun, den
Ellenbogen und das
gegenuberliegende Knie
in Berthrung zu bringen!

Halte die Position einen
Moment, bevor Du das
Bein langsam wieder
absetzt.

Der Fokus ist auf der
Drehung!

Wenn Ellenbogen und Knie
keinen Kontakt zu einander
finden, respektiere diese
Grenze!

Vermeide ruckhafte
Bewegungen!

Spiel mit den verschiedenen
Mdoglichkeiten! Du kannst
auch Deinen Rumpf drehen
und dann nur das Bein
heben, oder Deinen Rumpf
gedreht beugen und das Bein
am Boden lassen!
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Setze Dich auf die
Stuhlkante!

Halte Dich mit den
Handen an der Sitzflache
fest!

Schiebe Dein Gesald nach
vorn, bis es die Sitzflache
verlasst!

Halte Dein Gewicht!

Lass Deine Arme dabei
etwas weich im
Ellenbogengelenk, damit
Du wirklich Deine Armkraft
forderst!

Gehe rechtzeitig wieder
zurtck in die Sitzposition!

Achte darauf, dass Deine
Schultern viel Abstand zu
den Ohren haben!

Die Kraft sollte in Deinen
Armen, ohne Spannung im
Nacken sein!

Wenn Dir die Ubung
gefahrlich erscheint,
versuche zu Beginn, mit
den Armen Dein Gesal ein
wenig zu heben und lasse
dabei den Stuhl unter Dir!
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Setze Dich auf die
Stuhlkante!

Halte Dich mit den
Handen an der Sitzflache
fest

Schiebe Dein Gesald nach
vorn, bis es die Sitzflache
verlasst!

Jetzt beuge und strecke
Deine Ellenbogen, so
dass Dein Gesald nach
unten sinkt und wieder auf
Sitzhéhe angehoben
wird!

Gehe rechtzeitig wieder
zurtck in die Sitzposition!

Wichtig

Achte darauf, dass Du die
Ubung wirklich mit der Kraft
Deiner Arme machst und
Deine Schultern den Abstand
zu den Ohren halten!

Die Kraft sollte in Deinen
Armen, ohne Spannung im
Nacken sein!

Beende die Ubung rechtzeitig,
bevor Dich Deine Kraft
verlasst!!

Du kannst die Ubung
spielerisch variieren, indem
Du schneller nach unten
dippst oder die Position
langer haltst!
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Setze Dich mit nur
einer Gesalthalfte auf
die Stuhlkante!

Lass Dein freies Bein
nun nach hinten
gleiten, so dass Dein
Hiftbeuger gedehnt
wird!

Halte Deinen Rumpf
dabei aufgerichtet und
Dein Becken stabil!

Halte die Dehnung
wenigstens 40
Sekunden! Besser
langer!

Es geht nicht darum, das Bein
so weit wie moglich nach
hinten zu strecken, sondern es
geht um die Dehnung im
Huftbeuger!

Achte darauf, dass Du NICHT
in ein Hohlkreuz rutschst!

Du kannst die Ubung
variieren, indem Du einmal
Deine Zehen aufstellst und
einmal den Ful3rlicken
uber den Boden gleiten
lasst.
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Setze Dich so auf
den Stuhl, dass
Deine Beine genug
Bewegungsfreiheit
haben!

Schlinge nun Deine

FlURRe nacheinander
einmal von auf3en,
dann von innen um
die Stuhlbeine!

Wechsle zwischen
den verschiedenen
Positionen hin und
her!

Wenn es Dir nicht mdglich
ist, die FURRe ganz um die
Stuhlbeine zu wickeln,
respektiere diese Grenze
und tippe im Wechsel mal
von auf3en, mal von innen
an die Stuhlbeine!

Wenn es Dir von der
Rumpfstabilitdt aus
maoglich ist, kannst Du
auch beide Beine
gleichzeitig, von der einen
Position in die andere,
wechseln.
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Setze Dich auf die
Stuhlkante und
strecke ein Bein so
weit aus, wie es Dir
maoglich ist, wahrend
die Fuf3sohle den
Kontakt zum Boden
halt!

Schwinge nun sanft
nach vorn und richte
Dich direkt wieder auf!

Ziehe den Fufd zurtck
und wiederhole die
Ubung mit dem
anderen Bein!

Es geht bei der Ubung nicht
um die Dehnung, sondern um
das Schwingen! Wenn Du
den Endpunkt erreicht hast,
schwinge deshalb direkt
zurlck!

Faszien lieben schwingende
Bewegungen!

Versuche nach ein paar
Wiederholungen, ob Du
das Bein noch etwas
weiter ausstrecken kannst!
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Setze Dich auf die
Stuhlkante!

Stelle eine Ferse auf
und strecke Dein
Bein aus!

Schwinge nun sanft

nach vorn und richte
Dich direkt wieder
auf!

Ziehe den Ful}
zuruck und
wiederhole die
Ubung mit dem
anderen Bein!

Es geht bei der Ubung nicht
um die Dehnung, sondern um
das Schwingen! Wenn Du den
Endpunkt erreicht hast,
schwinge deshalb direkt

Auch wenn es nicht um die
Dehnung geht, kannst Du mit
dem Dehnungsgefiihl spielen!
Je mehr Du Deine Zehen zu
Dir hin ziehst, umso starker
wird die Dehnung.

Nach einigen Wiederholungen
wirst Du vielleicht merken,
dass Du die Zehen mehr zu
Dir ziehen kannst!
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Setze Dich mit einer
GesalRhalfte auf einen Stuhl

Stell das Bein der freien
GesalRhalfte so nach auf3en,
dass es Dir zusatzlich Stabilitat
gibt

Lass das Gesal} Taille abwarts
sinken und ziehe es mit Deinen
schrdgen Bauchmuskeln
wieder hoch

Wenn Du Dein Gesal einige
Male nach unten und oben
bewegt hast, lass es einfach
nach unten sinken.

Halte die Position wenigstens
40 Sekunden lang!

Um die Seitlinie noch mehr
offnen, hebe den Arm Uber
Kopf und neige Deinen Korper
Zur Sitzseite!

Der Fokus der Ubung liegt
auf dem Absinken des
Gesalles! Du hebst es nur
an, um es direkt wieder
sinken zu lassen!

Setze beim Heben des
GeséalRes Deine schragen
Bauchmuskeln ein! So hast
Du gleichzeitig noch eine
Kraftigung und stellst
sicher, dass die Bewegung
Taille abwarts ausgefihrt
wird.
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Setze Dich auf den Stuhl
und lass Deinen Rumpf
zusammensinken!

Auch der Kopf hangt ganz
entspannt!Nun geht eine
weiche Welle durch Deine
Wirbelsaule.

Jeder Wirbelkdrper darf
seine Position verandern,
bis der Blick Richtung
Decke gehoben ist!

Um die Offnung Deiner
Vorderseite zu
unterstitzen, hebe Deine
Arme mit an!

In einer weichen Welle lass
den Rumpf wieder in die
hangende C-Form zuriick
sinken!

Mach die Welle so weich
und sanft wie moglich!

Die Grol3e ist viel weniger
wichtig, als dass Du ganz
locker in der schwingenden
Bewegung bist!

Wenn Du die Arme Uber die
Seite wieder nach unten fuhrst,
freut sich Dein Schultergelenk!

Wenn Du Dich auf einen Aspekt
Deiner Wirbelsaule fokussieren
magst, empfehle ich die
Brustwirbelsaule, weil sie durch
die Rippen am meisten in ihrer
Bewegungsfahigkeit begrenzt
Ist.
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Kipp Dein Becken ein
wenig nach von und
hebe einen
Unterschenkel!

Die Zehenspitzen ziehen
nach von, so dass Deine
Achillessehne leicht
gedehnt ist!

Strecke nun Dein Bein
nach hinten!

Halte es einen Moment
hinten!

Dein Gesald wird dabei
angespannt!

Achte darauf, dass Du das
Bein nur so weit nach hinten
streckst, dass Du mit dem
Becken ausgerichtet bleibst!

Nicht in ein Hohlkreuz kippen!

Der Rumpf sollte aufgerichtet
bleiben und nicht nach vorn
gebeugt werden!

Lass Dein Knie nur kurz
zurlick nach vorn
schwingen! Der Fokus liegt
auf der Bewegung nach
hinten!




© Pia Lodige

Richte Dich mittig aus!

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln!

Hebe ein Bein mit
gebeugtem
Kniegelenk!!

Mache mit Deinem
Unterschenkel kleine,
schnelle Bewegungen
hin und her!

Achte darauf, dass
Dein Rumpf in der
Bewegung mittig

ausgerichtet bleibt!

Diese Ubung ist gleichzeitig
auf Stabilisation und
Mobilisation ausgerichtet. Je
schneller Du den
Unterschenkel bewegst, umso
herausfordernder fur deinen
Rumpf!

Bitte beachte Deine Grenzen!

Stell Dir zur Sicherheit
einen Stuhl an die Seite!

Wenn Du Deine Arme
ausbreitest, stabilisiert
Dich das zusatzlich!
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Stelle Dich aufrecht
hin!

Hebe nun im Wechsel
Deine Arme Uber Kopf
und beuge den Rumpf
zur Seite!

Als zusatzlichen Reiz
kannst Du den
unteren Arm hinter
dem Rucken zur
Gegenseite fuhren!

Bleibe schwingend in
Bewegung!

Hab einfach Spal3 bei der
Ubung!

Die Seitlinie ist viel zu
selten in Bewegung.

Die Ubung funktioniert
natUrlich auch auf dem
Stuhl und eignet sich sehr
gut als bewegtes
Pauschen!
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Stelle Dich aufrecht hin und
breite Deine Arme weit aus!

Eine Handinnenflache zeigt
Richtung Decke, eine
Richtung Boden!

Du richtest Deinen Blick auf
die Hand, die zur Decke zeigt!

Drehe nun Deinen Kopf zur
anderen Hand!

Gleichzeitig wechseln die
Héande die Position. Die Hand,
die gerade noch nach unten
gezeigt hat, ist nun Richtung
Decke ausgerichtet.

Wechsle stetig hin und her
und halte dabei die
Schulterweite!

Versuche die Drehung
Deiner Arme mdglichst weit
auszureizen, so dass
Deine Daumen einmal
maoglichst weit nach hinten
und einmal mdglichst weit
nach vorn gedreht ist!

Als Variante kannst Du die
Daumen auch gleichzeitig
zur selben Seite drehen,
dann liegt der Fokus der
Mobilisation auf den
Schulterblattern!




Stelle Deine FlRRe weit

auseinander! Die Ubung kann sehr intensiv

Di h | ) fur die Knie sein! Wenn Du
Ippe mehrmals mit hier Probleme hast, solltest Du

Deinem Geséaf’ nach Dich langsam steigern!

|
unten! Beachte immer Deine

Lasse Deinen Grenzen!
Oberkorper dabei
aufgerichtet!

Als Variante kannst Du

ein Bein _an die Wenn Du Dir einen Stuhl
Zehenspitzen stellen. vor Dich stellst, gibt Dir das
So wird Dein Huft- und zusatzliche Sicherheit!
Oberschenkelgewebe Spiel mit den

noch intensiver verschiedenen Varianten!
angesprochen!
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Stell Dich aufrecht hin
und aktiviere Deine
Bauchmuskeln!

Hebe ein Bein!

Leg Deine
gegeniberliegende

Hand auf den
angehobenen
Oberschenkel!

Gib mit Deiner Hand
Druck auf den
Oberschenkel!

Dein Oberschenkel
halt gegen!

Achte darauf, dass Du im
Rumpf aufgerichtet bleibst!

Wenn Du Deinen
Beckenbogen mit
aktivierst, unterstutzt das
Deine Stabilitat!

Du kannst auch kleine,
federnde Impulse gegen
Deinen Oberschenkel
geben!

Wenn Du Dir einen Stuhl
an die Seite stellst, gibt Dir
das zusatzliche Sicherheit!
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Lege die Handinnenflachen
aufeinander!

Hebe die Ellenbogen auf
Schulterhdhe!

Dein Oberkdrper bleibt
nach vorn ausgerichtet,
wahrend Deine Ellenbogen
im Wechsel nach rechts
und links schwingen!

In der Endposition kannst
Du mit der schiebenden
Hand Druck gegen die
andere ausiben. So
intensiviert sich die
Dehnung und Du hast
gleichzeitig eine
Kraftigungsibung.

Gerade bei Osteoporose
sind auch oft die
Handgelenke betroffen.
Dies kann eine schone
Ubung fur ihre Kraftigung

Die Ubung funktioniert
natirlich auch auf dem
Stuhl. Gerade wenn die
Schultern oft nach vorn
fallen, bietet sie einen
guten Gegenimpuls.
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Breite Deine Arme mit
gestreckten Ellenbogen
aus!

Zieh Deine
Schulterblatter etwas
Richtung Wirbelsaule!

Mache kleine schnelle
Kreise mit Deinen
Armen!

Als Variation kannst Du
auch Deine Handgelenke
dabei anbeugen, das
verandert den
angesteuerten
Muskelbereich.

Wichtig

Achte darauf, dass Deine
Ellenbogen wirklich gestreckt
sind!

Setze Deine Bauchmuskeln
mit ein, damit Dein Rumpf
maoglichst wenig wackelt!!

Du kannst mit Deiner
Handstellung spielen. Wenn
Deine Fingerspitzen nach
unten zeigen, wirst Du
nochmal eine andere
Dehnung spuren.
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Stelle Deine FilRe in
Schrittstellung hiftbreit
auseinander!

Verlagere Dein Gesicht auf
Deine Zehenspitzen!

Setze dann den hinteren
Ful3 auf und beuge das
Kniel

Das vordere Bein bleibt
gestreckt, ruht aber jetzt auf
der Ferse!

Die Zehenspitzen des
vorderen Beines ziehen
dabei zur Decke!

Wechsle zwischen diesen
beiden Positionen hin und
her!

Es geht bei dieser Ubung um
das schwingende Hin-und-her!

Der Fokus liegt NICHT auf der
Dehnung.

Faszien lieben schwingende
Bewegungen.

Wenn Du Dir einen Stuhl
daneben stellst, gibt Dir das
zusatzliche Sicherheit.

Wenn Du auf den Zehenspitzen
stehst, kannst Du auch
gleichzeitig noch den Arm auf
der Seite des hinteren Beines
Richtung Decke strecken! So
wird Deine Vorderseite noch
besser bewegt.
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Stell Deine Fulle
hiftbreit auseinander
und lehne Dich an eine
Wand!

Lehne Dich in
Sitzposition an eine
Wand — aber ohne
Stuhl!

Halte die Position, so
lange es Dir mdglich ist!

Wenn Du Deinen Kopf,
Arme und Ricken aktiv
gegen die Wand
driickst, erh6ht das
Deine gesamte
Korperspannung.

Achte darauf, dass Deine
FuRe nicht auf dem Boden
wegrutschen kénnen!

Beende die Ubung, bevor
Du die Kraft verlierst!!

Wenn Du Dir einen Stuhl
daneben stellst, gibt Dir das
zusatzliche Sicherheit!

Selbst wenn Du nur Deine
Rickseite gegen die Wand
druckst, ist das ein schoner
Kraftigungsimpuls fir Deinen
Korper!
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Richte Dich mittig aus!

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln!

Hebe ein Bein seitlich an
und halte es einen
Moment!

Fuhre das Bein kurz
zuru__ck und wiederhole
die Ubung!

Achte darauf, dass Dein
Rumpf in der Bewegung
mittig ausgerichtet bleibt!

Zum besseren
Ausbalancieren kannst

Du auch seitlich die Arme

ausbreiten!

Achte darauf, dass der Ful3
des gehobenen Beines
nach vorn zeigt!

Dein Standbein ist ganz
leicht durchlassig im
Kniegelenk.

Wenn Du Dir einen Stuhl an
die Seite stellst, steht er Dir
als zusatzliche Sicherheit
zur Verfligung!

Wenn Du Deine
Schulterblatter ein bisschen
zur Wirbelsaule ziehst, freut
sich die Muskulatur Deines
oberen Riuckens und Du
erhaltst mehr Schulterweite!
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Setze Dich bequem hin
und lege Deine
Ful3sohlen an
einander!

Lasse nun Deine Knie
in einer schwingenden
Bewegung rauf und

runter flattern!

Wenn Du die FulRe
naher zu Dir hinziehst,
ist die Offnung im
Gelenk grofRer und der
Zug im Oberschenkel
starker!

Die Ubung sollte einfach Spaf
machen!

Versuche, Deinen Rumpf
schon aufzurichten!

Versuche, auf Deinen
Sitzbeinhdckern zu trohnen!

Du kannst Dich bei der
Ubung auch an der Wand
anlehnen. Das hilft Dir bei
Deiner Aufrichtung!
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Lege Dich in Riickenlage
und stell Deine FiRRe auf!

Wechsel nun zwischen
Zehenstand und
Fersenstand hin und her!

Du kannst Deinen Fokus
darauf richten, dass der
Rumpf stabil liegen bleibt,
dann ist die Ubung
intensiver fur die
Sprunggelenke und
Unterschenkel.

Du kannst eher in eine
schaukelnde Bewegung
gehen, dann ist die Ubung
|6send fiur Deinen unteren
Rucken.

Lass Deine Schultern bei
der Ubung ganz entspannt
in Deine Unterlage sinken!

Die Ubung ist
hervorragend vor dem
Aufstehen geeignet! Du
kannst dabei sogar unter
der Decke bleiben!
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Begib Dich in Riuckenlage!

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln, indem Du
sie zur Wirbelsaule ziehst!

Lass Dein Brustbein sanft
einsinken!

Hebe nun ein Bein
angewinkelt an!

Halte es einen Moment,
dann wieder senken!

Wechsel das Bein!

Die Schulterblatter ruhen
sanft auf der Unterlage.

Achte darauf, dass Du im
Rumpf stabil bleibst und
NICHT in ein Hohlkreuz kippst!

Dein Unterschenkel sollte in
der Endposition angewinkelt
und parallel zum Boden sein!

Wenn Du genug Kraft hast,
kannst Du die Ubung
intensivieren, indem Du als
Ausgangsposition beide Beine
mit den Unterschenkeln parallel
zum Boden anhebst, bevor Du
mit dem Wassertreten beginnst!

Naturlich gilt wie immer:
Respektiere Deine Grenzen!
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Lege Dich auf den Ricken!

Zieh den Bauchnabel zur
Wirbelsaule, um die
Lendenwirbelsaule zu
stabilisieren!

Hebe nacheinander die Beine
und strecke sie zur Decke!

Hebe den Kopf an! Jetzt
fuhlst Du schon, wie die
Bauchmuskeln arbeiten.

Greife mit beiden Handen ein
Bein und ziehe es sanft
Richtung Kopf!

Das andere Bein zieht
ausgestreckt vom Korper
weg.

Wechsel zum anderen Bein!

Wichti

Es ist wichtiger, dass die Beine
gestreckt bleiben, als dass Du sie
maoglichst weit zu Dir hin, bzw.
von Dir weg streckst!

Mache die Ubung nur, wenn Du
genug Rumpfstabilitat hast!

Achte darauf, dass Deine
Lendenwirbelsédule Kontakt zur
Unterlage halt!

Wenn es Dir anstrengend ist,
Deinen Kopf angehoben zu lassen,
schau im Wechsel nach rechts und
links. In Bewegung wird es Dir viel
leichter fallen, und Du kraftigst
trotzdem die Muskulatur Deiner
Halswirbelsaule!

Alternativ konntest Du naturlich
auch den Kopf ablegen.
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Begib Dich in
Rickenlage!

Stell Deine FulRe nah an
Dein Gesald!

Aktiviere Deine
Bauchmuskeln, indem
Du sie zur Wirbelsaule
ziehst!

Lass Dein Brustbein
sanft einsinken!

Hebe Dein Gesald an!

Deine Knie ziehen dabei
nach vorn!

Halte die Position einen
Moment, dann lege Dein
Gesal wieder ab!

Achte darauf, dass Du wirklich
Deine Knie nach vorn und
nicht Deinen Rumpf nach oben
schiebst! So wird Dein
Hiftbeuger gestreckt und nicht
Deine Nackenpartie verkirzt.

Statt Dein Gesald anzuheben,
kannst Du auch Deine
Wirbelsaule Stick fir Stiick
aufrollen. So erhaltst Du eine
wunderbare
Wirbelsaulenmobilisation.
Dein Gewebe wird es Dir
danken!
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Stelle Deine FulRe hiftbreit
und Deine Hande oder
Fauste schulterbreit auf!

Aktiviere deine
Bauchmuskeln!

Hebe nun Dein Gesali!

Deine Knie schieben dabei
nach vorn! So hast Du
eine Dehnung im
Huftbeuger!

Halte die Weite im
Schultergirtel!

Halte diese Position einen
Moment, dann senke
wieder Dein Gesal!

Wichtig

Mach die Ubung nur, wenn
Deine Handgelenke diese
Belastung auch vertragen!

Halte Deine Ellenbogen
leicht durchl&ssig, sonst
parkst Du womaoglich Dein
Gewicht im Gelenk!

FuRRe, Knie und
Beckenknochen sollten in
einer Linie ausgerichtet sein!

Respektiere Deine Grenzen!

Wenn Du Yogablocke hast,
kannst Du Deine Hande auch
darauf abstutzen.
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Leg Dich in
Ruckenlage!

Strecke Deine Beine
Richtung Decke!

Ziehe Deine FiufRe im
Wechsel zu Dir hin und

strecke sie von Dir weg.

Als Variation kannst Du
dabei auch jeweils ein
Bein anbeugen und
wieder strecken, als
wurdest Du in der Luft
laufen!

Wenn Du Deine Bauchmuskeln
aktivierst und die Beine ein
kleines bisschen nach vorn
streckst, wird aus der Ubung
sehr schnell eine
herausfordernde Kraftiibung
zur Rumpfstabilisation. Wenn
Du es ausprobierst, dricke
dabei unbedingt den Rumpf
gegen den Boden und achte
darauf, dass DU die Bewegung
kontrollierst!
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Leg Dich in Ruckenlage!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Halte mit Deiner
Lendenwirbelsaule den
Kontakt zur Unterlage!

Hebe ein Bein
angewinkelt an und lass
den Oberschenkel im
Gelenk kreisen!

Achte dabei darauf, dass
Dein Rumpf stabil bleibt!

Die Seite des
ausgestreckten Beines
halt den Kontakt zur
Unterlage!

Deine Lendenwirbelsaule
sollte wirklich stabil liegen!

Wenn Du spurst, dass sie die
Position verliert, verkleinere
die Bewegung!

Du kannst die Ubung auch mit
ausgestrecktem Bein machen.
Allerdings ist die
Herausforderung fir Deine
Rumpfmuskulatur dann grof3er.

Du kannst die Ubung auch als
reine Mobilisation gestalten. In
diesem Fall l&sst Du Deinen
Rumpf entspannt der
Bewegung folgen!
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Die blaue Serie mit Zubehor
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Beinheber mit Theraband

Halbiere das Theraband
und schltpfe mit einem Ful3
in die geschlossene Seite!

Fixiere das Band mit
Deinem freien Vorderfuld
nah daneben!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Hebe das Bein kontrolliert
gegen den Widerstand des
Bandes an!

Halte die Position einen
Moment und lasse dann
das Bein zurtick gleiten!

Hebe Dein Bein nur so weit
an, dass Dein Rumpf
senkrecht aufgerichtet bleibt!

Fixiere das Band wirklich mit
dem Vorderful3, sonst schltpft
das Band durch Dein
FulRgewdlbe!

Wenn Du Deinen freien
Ful? nicht direkt neben den
aktiven Ful} stellst, setzt
der Kraftigungseffekt
spater ein!
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Gelenkoffner mit Kraft

Mach mit dem Theraband
ein Schleifchen um Deine
Ful3gelenke!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern aus!

Achte darauf, dass Du weit
vorn auf der Stuhlkante sitzt!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Bewege Dein gesamtes
Bein kontrolliert zur Seite!
Oberschenkel,
Unterschenkel und FiRke
bleiben in einer Linie!

Halte die Position einen
Moment und lasse dann das
Bein zurick gleiten!

Achte darauf, dass Dein Knie
nicht nach innen oder aul3en
fallt! Dein Bein wird als eine
Einheit bewegt!

Fuhre die Bewegung wirklich
langsam aus! Ohne Schwung!

Wenn Du Deinen Fufl in
Socken Uber den Boden
schleifen lasst, ist es viel
leichter die Bewegung

kontrolliert auszufthren.
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Arme & Rumpf Kraft |

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Wickel das Theraband
um Deine Hande und
nimm Deine Arme
angewinkelt auf
Schulterhdhe!

Ziehe Deine Oberarme
nach hinten!.

Halte Deine
Handgelenke gerade
ausgerichtet!

Flhre die Arme langsam
und kontrolliert zurick!

Bleibe auch im oberen Ricken
lang und vermeide, Dein
Brustbein nach vorn zu
schieben!

Halte die Schultern weg von
den Ohren, auch, wenn die
Bewegung dadurch etwas
kleiner ist!

Wenn Du das Band etwas
lockerer lasst, kannst Du den
Bewegungsradius erhéhen
und so auch die
Schulterdffnung vergréf3ern!
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Arme & Rumpf Kraft Il

1.4
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Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Wickel das Theraband
um Deine Hande und
nimm Deine Arme
angewinkelt auf
Schulterh6he!

Hebe Deinen oberen Arm
langsam gegen den Zug
des Therabandes
Richtung Decke.

Als Variation kannst Du
den unteren Arm,auch
gegen den Zug nach
unten ziehen.

Deine Schultern gleiten nach
hinten unten!

Achte auf Deine Grenzen, wie
weit Du den oberen Arm
anhebst!

Es ist wichtiger, dass Dein
Korper die Ausrichtung
beibehalt, als dass die
Bewegung besonders grol3
ist!

Halte Dein Handgelenk
gerade ausgerichtet! So
starkst Du auch diesen
sensiblen Korperbereich!




Arm- & Rumpf Kraft lll

Richte Dich aufrecht auf

Deinen Sitzbeinhdckern Deine Arme sind gestreckt,
aus! aber leicht durchlassig im

_ Ellenbogengelenk!
Wickel das Theraband

um Deine Hande und Deine Schulterblatter
QL Sl L Anbindung zum RUMPHL
ausgestreckt auf g pr:

Schulterh6he!

Ziehe Deine Hande
entgegengesetzt nach
aufden.

Wenn Du einen Arm zunachst

Halt(ej D?'nek q nach vorn ausgerichtet lasst
Handgelenke gerade und den anderen Arm zur

ausgerichtet! Seite und zuriick fithrst und

Fiihre die Arme langsam dann die Seiten wechselst,

; & kannst Du besser
I : :
und kontrolliert zurick! kontrollieren, dass beide Arme

gleich viel arbeiten mussen.
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Arme & Rumpf Kraft IV
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Wickel das Theraband
doppelt um die Stuhllehne
und kreuze die Bandenden
zweimal!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern aus!

Wickel die Bandenden um
Deine Hande!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Ziehe Deine Oberarme nach
hinten und halte sie dort!

Bewege die Unterarme nach
hinten und halte die Position
einen Moment!

Bewege die Unterarme
zurtick zur
Ausgangsposition!

Halte Dein Handgelenk stabil
und lang ausgerichtet!

Achte darauf, dass Dein
Ricken lang und stabil bleibt!

Agiere mit Kraft — ohne
Schwung!

Wenn Du das Band lockerer
l&sst, kannst Du die
Bewegung vergrél3ern, bevor
die Kraftigung einsetzt.
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Arme & Rumpf Kraft V

Wickel das Theraband
doppelt um die
Ruckenlehnel!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Wickel die Bandenden um
Deine Hande!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Ziehe Deine Arme nach
vorn und halte die
Position einen Moment!

Bewege die Arme
kontrolliert zurtick zur
Ausgangsposition!!

Achte darauf, dass das
Theraband Uber Dein
Handgelenk l[&uft und nicht
gegen Dein Daumengelenk
drickt!

Halte Dein Handgelenk stabil
und lang ausgerichtet!

Achte darauf, dass Dein Ricken
lang und stabil bleibt!

Agiere mit Kraft — ohne
Schwung!

Wenn es Dir schwerfallt
den Rumpf stabil zu halten,
nutze die Ruckenlehne!
Halte den Rumpf trotzdem
weiter aufrecht!
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Sit-ups mit Theraband

Wickel das Theraband
doppelt um die Stuhllehne
und kreuze die Bandenden
zweimal!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern aus!

Wickel die Bandenden um
Deine Hande!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Hebe Deine Arme
angewinkelt auf
Schulterhdhe!

Lehne Deinen Rumpf stabil
etwas nach hinten!

Halte die Position einen
Moment!

Wichtig

Halte Deine Handgelenke
gerade ausgerichtet!

Sicherheit geht vor! Praktiziere
die Ubung nur, wenn Du Dich
sicher genug fuhlst!

Dein Rucken sollte lang wie ein
Brett sein! Achte darauf, dass
Du in der Lendenwirbelsaule
stabil bleibst!

Wenn Dein Rumpf stark
genug ist, kannst Du leicht
federnde Bewegungen in der
zuriickgelehnten Position
machen.




‘

Wickel das Theraband
doppelt um die Stuhllehne Halte Deine Handgelenke
und kreuze die Bandenden gerade ausgerichtet!

zweimal!
Sicherheit geht vor! Praktiziere

die Ubung nur, wenn Du Dich
sicher genug fuhlst!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Dein Ricken sollte verwrungen
und trotzdem lang lang

gestreckt sein! Achte darauf,
Aktiviere Deine dass Du in der

Rumpfmuskulatur! Lendenwirbelsaule stabil

Drehe Deinen Rumpf zur bleibst!
Seite!

Lehne Deinen Rumpf stabil
etwas nach hinten! Wenn Dein Rumpf stark
Halte die Position einen genug ist, kannst Du in dieser
Drehung leicht federnde
Moment
Bewegungen machen.

Wickel die Bandenden um
Deine Hande!
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Geballte Kraft

Wickel das Theraband
doppelt um die Stuhllehne
und kreuze die Bandenden
zweimal!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern aus!

Wickel die Bandenden um
Deine Hande!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Hebe Deine Arme
angewinkelt auf
Schulterhdhe!

Lehne Deinen Rumpf stabil
etwas nach hinten!

Strecke aus dieser Position
heraus Deine Arme gegen
den Widerstand lang nach
unten!

Halte Deine Handgelenke
gerade ausgerichtet!

Sicherheit geht vor!
Praktiziere die Ubung nur,
wenn Du Dich sicher genug
fuhlst!

Respektiere Deine Grenzen!
Diese Ubung ist sehr
herausfordernd!

Dies ist eine kombinierte
Ubung aus 1.6 & 2.1.
Wenn sie zu komplex ist,
mache lieber die beiden
anderen Versionen nach
einander!
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Kraftigung der Halswirbelsaule

S :-“'dz
0

Wickel Dir das Theraband
um die Handgelenke!

Lege das Theraband mittig
an Deinen Hinterkopf!

Ziehe Dein Kinn sanft zur
Brust!

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern aus!

Hebe Deine Unterarme auf
Schulterhdhe!!

Ziehe die Hande sanft nach
vorn!

Dein Kopf bleibt aufgerichtet
gegen den Zug des
Therabandes!

Ldse den Zug sanft!

Fuhre die Ubung wirklich
achtsam, sanft und langsam
aus!

Ein zu starker Zug ware hier
wirklich kontraproduktiv!

Dies ist eine Ubung fiir Deine
Halswirbelsaule, keine
Kraftiibung fur Deine Arme!

Um noch achtsamer zu
agieren, kannst Du auch
Deinen Scheitel sanft nach
oben ziehen und den Kopf
leicht gegen den
Widerstand dricken.
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Wickel Dir ein Ende des
Therabandes um einen Fuf3
und das andere Ende um
die gegenuberliegende
Hand!

Strecke Deinen Rumpfin
die Lange und aktiviere
Deine Rumpfmuskulatur!

Hebe den Arm gegen den
Zug des Therabandes
seitlich an!

Dein Ellenbogengelenk ist
gestreckt, aber noch etwas
durchlassig!

Halte die Position einen
Moment und fihre dann
den Arm zuruck!

Arm- & Rumpfkraft im Stand

Wichtig

Achte darauf, dass Du mit Kraft
und ohne Schwung arbeitest!

Lasse die Schultern weg von
den Ohren!

Die Kraft sollte von Deinem
Arm und Deinem Rumpf
kommen!

Achte darauf, dass Dein
Handgelenk gestreckt bleibt!

Wenn Du das Band lockerer
l|&sst, setzt die Kraftigung erst
spater ein, und Du kannst die
volle Bewegungsfahigkeit
Deines Gelenkes ausnutzen!
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Wickel Dir ein Ende des
Therabandes um einen
Ful® und das andere Ende
um die
gegenuberliegende Hand!

Strecke Deinen Rumpf in
die Lange und aktiviere
Deine Rumpfmuskulatur!

Hebe den Arm und das
Bein gegen den Zug des
Therabandes seitlich an!

Bleib dabei stabil in deiner
Mitte!

Halte die Position einen
Moment und fihre dann
den Arm zurick!

Arm- & Rumpfkraft plus Balance

Achte darauf, dass Du mit
Kraft und ohne Schwung
arbeitest!

Lasse die Schultern weg von
den Ohren!

Achte darauf, dass alle
Gelenke gestreckt und
trotzdem durchlassig sind!

Beachte Deine Grenzen!!

Wenn Du Dir einen Stuhl dazu
stellst, gibt Dir das zusatzlich
Sicherheit!
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Beinkreise mit Theraband

Verknote Dein Theraband!

Lege Dich auf den
Rucken!

Lege Dich auf den Ruicken
und schliipfe mit den Bein
und dem Unterarm in die
Schlaufe!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Strecke Dein Bein und
male mit dem Ful} Kreise
an die Decke!

Dein Oberschenkel rihrt
im Gelenk!

Dein Rumpf halt stabil den
Kontakt zur Unterlage!

Versuche, Deinen Rumpf
stabil im Kontakt zur
Unterlage zu lassen!

Die Stabilitat ist wichtiger als
die Grol3e der Bewegung!

Du kannst das Bein auch
angewinkelt lassen, dann
ist der Hebel fir Deinen
Rumpf geringer.

Du kannst auch mit der
Geschwindigkeit, in der Du
die Kreise malst, spielen.
Je schneller, umso
herausfordernder!
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Luftballontennis

Halte den Ballon in
Bewegung!

Versuche, ihn mit
verschiedenen
Korperteilen zu
berthren!

Achte darauf, dass Dir
nichts im Weg liegt!

Hab Spal3!

Je starker der Ballon
aufgepumpt ist, umso
langsamer wird er. Das macht
es leichter sich immer wieder
neu auf ihn einzustellen!

Je weniger der Ballon
aufgepumpt ist, umso
schneller wird er.




Kraft mit Ballon |

Stelle Dich aufrecht hin!

Die Arme sind ausgestreckt Die Schultern bleiben weg
auf Schulterhéhe von den Ohren!

angehoben!
Die Hande halten die

ganze Zeit den Kontakt
zum Ballon!

Die Ellenbogen sind weich
gestreckt — nicht
durchgedrtickt!

Bei der Ubung weiter
atmen!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um deinen
Rumpf zu stabilisieren!

Gib nun mit den Handen
schnelle, kurze Druckimpulse
gegen den Ballon!

Zahle von zehn bis Null Zum Aufwarmen kannst

runter und lasse den Ballon Du die Arme einige Male

die ganze Zeit uber ausgestreckt zwischen

schwingen! Kopf und Bauchnabelhdhe
hin und her bewegen!
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Kraft mit Ballon i
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Stelle Dich aufrecht hin!

Strecke Deine Arme mit
dem Ballon nach oben!!

Die Ellenbogen sind weich
gestreckt — nicht
durchgedrickit!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu
stabilisieren!

Gib nun mit den Handen
schnelle, kurze
Druckimpulse gegen den
Ballon!

Zahle von Zehn bis Null
runter und lasse den Ballon
die ganze Zeit Uber
schwingen!

Die Schultern bleiben weg
von den Ohren! Gerade bei
Ubungen tber Kopf ziehen
wir die Schultern oft
unwillktirlich nach oben.

Die Hande halten die ganze
Zeit den Kontakt zum Ballon!

Bei der Ubung weiter atmen!

Zum Aufwarmen kannst Du
die Arme einige Male uber

Kopf und Bauchnabelhthe

hin und her bewegen!
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Kraft mit Ballon lll
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Stelle Dich aufrecht hin!

Nimm den Ballon hinter
Deinem Rucken zwischen
die Hande!

Strecke die Arme ein wenig
von dem Rumpf weg!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu
stabilisieren!

Gib nun mit den Handen
schnelle, kurze
Druckimpulse gegen den
Ballon!

Zahle von Zehn bis Null
runter und lasse den Ballon
die ganze Zeit Uber
schwingen!

Wenn Du spurst, dass Du die
Ubung nur unter groRer
Spannung machen kannst,
wechsel lieber auf eine
andere Ubung oder mache
sie wie im Tip vorgeschlagen!

Die Ubung ist sehr
herausfordernd fur Dein
Schultergelenk. Wenn das
Schwingen nicht funktioniert,
bewege den Ballon hinter
Deinem Rucken sanft weg
von Dir und wieder zurlck!
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Balance & Kraft mit Luftballon |
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Stelle Dich aufrecht hin!

Richte Deinen Rumpf mittig
aus!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um deinen
Rumpf zu stabilisieren!

Hebe ein Bein und lege die
Hand der gegentberliegenden

Seite mit dem Ballon auf den
Oberschenkel!

Gib nun mit der Hand kurze,
schnelle Druckimpulse auf den
Ballon!

Halte die Balance!

Zahle von Zehn bis Null runter
und lasse den Ballon die
ganze Zeit tber schwingen!

Die Schwingung geht vom
Unterarm aus!

Achte darauf, dass Deine
Schultern entspannt bleiben!

Die Hand hélt die ganze Zeit
den Kontakt zum Ballon!

Wenn Du Dir einen Stuhl
daneben stellst, gibt Dir das
zusatzliche Sicherheit!

Wenn Du Deinen
Beckenbogen zusatzlich
aktivierst, gibt Dir das mehr
Stabilitat!
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Stelle Dich aufrecht hin!

Richte Deinen Rumpf mittig
aus!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu
stabilisieren!

Hebe ein Bein seitlich an,

die FuRspitzen zeigen dabei
nach vorn!

Gib nun mit der Hand kurze
schnelle Druckimpulse auf
den Ballon!

Halte die Balance!

Zahle von Zehn bis Null
runter und lasse den Ballon
die ganze Zeit Gber
schwingen!

Balance & Kraft mit Luftballon i

Wichtig

Achte darauf, dass Dein
Korper moglichst nicht zur
Seite ausweicht!

Die Hand hélt die ganze Zeit
den Kontakt zum Ballon!

Wenn Du Dir einen Stuhl
daneben stellst, gibt Dir das
zusatzliche Sicherheit!

Wenn Du Deinen
Beckenbogen zusétzlich
aktivierst, gibt Dir das mehr
Stabilitat!
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Handgelenksmobilisation

Lege den Ballon auf den
Handricken der unteren
Hand!

Fixiere ihn mit der
Handinnenflache der
oberen Hand!

Rolle den Ballon nun
zwischen Deinen
Handen!

Wechsel zwischendurch
die Richtung!

Eine kleine aber feine
Koordinationstibung, die
gleichzeitig Dein Handgelenk
mobilisiert!

Ein sicherer Gang ist auch
von unseren koordinativen
Fahigkeiten abhangig!

Versuche Dich in
verschiedenen
Geschwindigkeiten!
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Betten ausschiitteln

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Der Schultergurtel ist
geoffnet, die Handriicken
zeigen nach vorn!

Die Schulterblatter haben
einen sanften Zug Richtung
Wirbelsaule!

Die Ellenbogen sind weich
im Gelenk!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu
stabilisieren!

Hebe Deine Arme langsam
und kontrolliert nach vorn
bis auf Schulterhdhe!

Achte darauf, dass Dein
Rumpf aufrecht ausgerichtet
bleibt und nicht nach hinten
ausweicht!

Arbeite nur mit Kraft — ohne
Schwung!

Wenn Du Deinen
Beckenboden beim
Anheben der Arme
aktivierst, gibt das Deinem
Rumpf mehr Stabilitat!
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Schmetterling

Richte Dich aufrecht
auf Deinen
Sitzbeinh6ckern aus!

Nimm die Hanteln auf
Schulterh6he und hebe
auch Deine Ellenbogen
an!

Ziehe Deine
Ellenbogen nach hinten
und achte dabei darauf,
dass sie angehoben
bleiben!

Die Schulterblatter
ziehen dabei zur
Wirbelséaule!

Die Ubung verliert ihren
kraftigenden Effekt, wenn Du
die Ellenbogen fallen lasst.

Da Du bei dieser Ubung
wahrend des gesamten
Ablaufs gegen die Schwerkraft
plus Gewicht arbeitest, ist sie

besonders herausfordernd.

Halt Deine Handgelenke lang
ausgerichtet!

Wenn Dir das Anheben der
Ellenbogen und der Zug nach
hinten besonders
herausfordernd ist, integriere
vermehrt Mobilisationstibungen
fur die Seitlinie und Schulter-
offnung in Deinen Alltag!
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Trizeps

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Lasse Deine Schulterblatter
nach hinten unten fallen, so
dass Dein Schultergurtel
schon geoffnet ist!

Ziehe Deine Oberarme
nach hinten!

Bewege nun auch Deine
Unterarme nach hinten und
wieder zuriick neben den
Rumpf!

Die Oberarme bleiben
weiter nach hinten
ausgerichtet!

Achte darauf, dass Du auf
Deinen Sitzbeinhodckern
bleibst!

Der Rumpf bleibt lang, ohne,
dass Du in ein Hohlkreuz
gehst!

Du kannst die Ubung
variieren, indem Du die
Arme ausgestreckt und mit
Oberarm wieder neben den
Rumpf sinken lasst!
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Sieger

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Lasse Deine
Schulterblatter nach
hinten unten fallen, so
dass Dein Schultergurtel
schon gedffnet ist!

Strecke langsam und
kontrolliert die Arme
Richtung Decke!

Halte sie einen Moment
ausgestreckt nach oben!

Senke die Arme zuriick
auf Schulterhohe!

Wichtig

Deine Handgelenke sind
gerade ausgerichtet! Die
Hande knicken weder zur
Seite, noch nach vorn oder
hinten ab!

Da die Ubung uber Kopf
ausgefuhrt wird, ist sie
gleichzeitig herausfordernd fur
Dein Herz!

Wenn Du Deinen
Beckenboden beim Anheben
der Hanteln sanft und
langsam nach oben ziehst,
stabilisiert das Deinen Rumpf
und Du hast gleichzeitig ein
feines Beckenbodentraining.
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Vogel

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Lasse Deine
Schulterblatter nach
hinten unten fallen, so
dass Dein Schultergurtel
schon gedffnet ist!

Hebe langsam und
kontrolliert Deine Arme
bis auf Schulterhéhe an!

Halte die Position einen
Moment und fuhre sie
dann langsam und
kontrolliert zurtck!

Achte darauf, dass Deine Arme
weit ausgebreitet wie die Flugel
Vogels bleiben!

Wenn das Anheben bis auf
Schulterhéhe nicht moglich ist,
respektiere diese Grenze. Es
wére schade, wenn Dein Korper
sich die fehlenden Zentimeter
holt, indem er die Schultern nach
vorn oder oben zieht.

Wenn Deine
Bewegungsfahigkeit das
Anheben bis auf Schulterh6he
nicht zulasst, fihre die Ubung
auch ofter ohne Hanteln durch
oder integriere Mobilisations-
und Dehnibungen fir Deine
Seitlinie in den Alltag!
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Tuten tragen

Richte Dich aufrecht
auf Deinen
Sitzbeinhdckern aus!

Lasse Deine
Schulterblatter nach
hinten unten fallen, so
dass Dein
Schultergtrtel schon
geoffnet ist!

Hebe langsam und
kontrolliert die Hanteln
zu den Schultern, halte
sie einen Augenblick,
dann lasse sie wieder
sinken!

Das Gewicht der Hanteln
sollte nicht zu leicht und nicht
zu schwer sein. Wenn Du
nach 10 Wiederholungen noch
entspannt weiter machen
kannst, solltest Du das
Gewicht erh6hen!

Wenn Du die Hanteln nur mit
Schwung anheben kannst,
verringere das Gewicht!

Wenn Du Deinen
Beckenboden beim Anheben
der Hanteln sanft nach oben
ziehst, stabilisiert das Deinen
Rumpf und Du hast gleichzeitig
ein feines
Beckenbodentraining.
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Nit op de Kopp drop

Richte Dich aufrecht auf
Deinen Sitzbeinhdckern
aus!

Lasse Deine Schulter-
blatter nach hinten unten
fallen, so dass Dein
Schultergirtel schon
geoffnet ist!

Hebe Deinen Arm, so
dass Dein Ellenbogen
Richtung Decke zeigt!

Jetzt strecke den Arm mit
dem Gewicht zur Decke!

Halte die Position einen
Moment und senke den
Unterarm wieder!

Vorsicht mit Deinem Kopf
beim Senken der Hantel!!!

Halte die Schultern weit
entfernt von Deinen Ohren!

Lass Dein Handgelenk lang
ausgerichtet!

Um die Ubung zu intensivieren
kdnntest Du auch beide Arme
nach oben strecken und
wechselweise senken!

Achte dabei erst recht auf
Deinen Kopf!
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Stelle Dich aufrecht hin!

Die Arme sind weich im
Ellenbogengelenk
ausgestreckt und auf
Schulterh6he angehoben!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu
stabilisieren!

Schuttel nun die Brazils in
kleinen, schnellen
Bewegungen hin und her!

Versuche die Schittel-
bewegung wenigstens 20
Sekunden auszuftihren!

Kraft und Schwingen mit Brazils |

Wichti

Achte darauf, dass die
Schulterblatter die
Rumpfanbindung halten!

Versuche, den Rumpf ruhig
zu halten!

Du solltest richtig héren, wie
das Granulat hin- und
hergeworfen wird!

Statt der Brazils kannst Du
selbstverstandlich auch eine
gefullte Wasserflasche
nehmen. Wenn Du sie zur
Halfte mit Sand und Nageln
befillst, hast Du ein schones
Gewicht und kannst horen, wie
Deine Kraft zu Musik wird!
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Stelle Dich aufrecht hin!

Die Arme sind weich im
Ellenbogengelenk
ausgestreckt und auf
Schulterhéhe angehoben!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu

stabilisieren!

Schiuttel nun die Brazils in
kleinen, schnellen
Bewegungen rauf und
runter!

Versuche, die
Schuttelbewegung
wenigstens 20 Sekunden
auszufthren!

Der gesamte Arm bewegt sich!
Nicht nur die Unterarme!

Achte darauf, dass die
Schulterblatter die
Rumpfanbindung halten!

Versuche, den Rumpf ruhig zu
halten!

Wenn Du den Kopf bei der
Ubung sanft nach rechts und
links drehst, verhinderst Du,
dass Du die Nackenregion
anspannst und hast
gleichzeitig eine koordinative
Herausforderung!
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Stelle Dich aufrecht hin!

Die Arme hangen lang in
einer Grundspannung
neben deinem Rumpf!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu

stabilisieren!

Schiuttel nun die Brazils in
kleinen, schnellen
Bewegungen vor und
zuruck!

Versuche, die
Schuttelbewegung
wenigstens 20 Sekunden
auszufthren

Bei dieser Ubung ist es
besonders herausfordernd,
im Rumpf stabil zu bleiben!
Das Becken sollte nicht nach
rechts und links ,tanzen"!

Achte darauf, dass nicht nur
die Unterarme in Bewegung
sind! Die Bewegung geht
vom Schultergelenk aus!

Keine ,Verbissenheit* bei
der Ubung! Lass den
Kiefer trotz Spannung
locker hangen!




—

Stelle Dich hiftbreit
aufrecht hin!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Senke Dein Gesal ein
wenig, so dass Deine Knie
weiter Uber den Sprung-
gelenken bleiben!

Die Arme sind weich
ausgestreckt auf
Schulterhéhe angehoben!

Mache schnelle, kleine
schittelnde Bewegungen
nach oben und unten.

Zahle von Zehn bis Null
runter, dann richte Dich
wieder auf und wiederhole
die Ubung, wenn Du magst!

Kraft und Schwingen mit Brazils IV

Senke das Gesal nur so weit,
dass Deine Knie den Abstand zu
einander halten konnen!

Achte darauf, Deine Deine Knie
nicht nach vorn schieben,
sondern Uber den
Sprunggelenken bleiben!

Stelle zur Sicherheit einen Stuhl
hinter Dich!

Wenn Du einen Ball oder ein
dickes, gerolltes Handtuch
zwischen Deine Knie klemmst,
hilft es Dir, die Ausrichtung zu
halten. Dadurch kannst Du
Dich besser auf all die anderen
Dinge dieser komplexen
Ubung konzentrieren!
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Stelle die FulRe weit
auseinander!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Senke Dein Gesal? ein wenig!

Dein Rumpf bleibt
aufgerichtet!

Die Arme sind weich
ausgestreckt auf
Schulterhéhe angehoben!

Mache schnelle, kleine
schittelnde Bewegungen
nach oben und unten.

Zahle von Zehn bis Null
runter, dann richte Dich
wieder auf und wiederhole
die Ubung, wenn Du magst!

Die Bewegung geht vom
Oberarm aus!

Achte darauf, dass Dl_J_ auch
bei dieser intensiven Ubung
weiter atmest!

Du kannst wahrend der Ubung
kleine dippende Bewegungen
nach oben und unten ausfihren!

Eine weitere Variante ware, dass
Du Dein Becken nach rechts und
links schiebst, so dass ein Bein
einmal gestreckt, dann wieder
gebeugt ist! Das ist eine grof3e,
koordinative Herausforderung.
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Stelle die Ful3e weit
auseinander!

Aktiviere Deine
Rumpfmuskulatur!

Senke Dein Gesal? ein wenig!
Dein Rumpf bleibt aufgerichtet!

Die Arme sind weich
ausgestreckt auf Schulterhéhe
angehoben!

Mache schnelle, kleine
schittelnde Bewegungen nach
rechts und links, so dass
Deine Hande sich mal von
einander entfernen, dann
wieder nahern!.

Zahle von zehn bis Null runter,
dann richte Dich wieder auf
und wiederhole die Ubung,
wenn Du magst!

Kraft und Schwingen mit Brazils VI

Wichti

Die Bewegung geht vom
Oberarm aus!

Halte mit Deinen
Schulterblattern die
Rumpfanbindung!

Achte darauf, dass Du auch
bei dieser intensiven Ubung
weiter atmest!

Du kannst wahrend der Ubung
kleine dippende Bewegungen
nach oben und unten ausfuhren!
Das ist eine koordinative
Herausforderung!

Koordinationsibungen
unterstutzen Deine Gang-
sicherheit!
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Stelle Dich aufrecht hin!

Die Arme sind weich im
Ellenbogengelenk
gestreckt und auf
Schulterh6he ange-
hoben!

Aktiviere Deine Bauch-
muskulatur, um deinen
Rumpf zu stabilisieren!

Schuttel nun die Brazils
in kleinen, schnellen
Bewegungen rauf und
runter!

Versuche, die
Schuttelbewegung
wenigstens 20 Sekunden
auszufihren! !

Halte die Arme wirklich
schon weit auseinander!

Achte darauf, dass die
Schulterblatter die
Rumpfanbindung halten!

Versuche, den Rumpf ruhig
zu halten!

Keine ,Verbissenheit* bei
der Ubung! Lass den
Kiefer trotz Spannung
locker hangen!
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Stelle Dich aufrecht hin!

Die Arme sind weich im
Ellenbogengelenk
seitlich ausgestreckt und
auf Schulterhéhe
angehoben!

Aktiviere Deine
Bauchmuskulatur, um
deinen Rumpf zu
stabilisieren!

Hebe ein Bein!

Schiuttel nun die Brazils
In kleinen, schnellen
Bewegungen rauf und
runter!

Halte die Balance!

Beachte Deine Genzen!

Fuhre die Ubung nur aus,
wenn Du Dich sicher
genug fuhlst!

Achte darauf, dass die
Schultern die
Rumpfanbindung halten!

Wenn Du fur einen
zusatzlichen koordinativen
Impuls bereit bist, kdnntest
Du als Variation die Arme
auch vor dem Rumpf hin und
her schitteln (siehe 5.5) und
dabei den Fufl} heben und
senken!




	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18
	Folie 19
	Folie 20
	Folie 21
	Folie 22
	Folie 23
	Folie 24
	Folie 25
	Folie 26
	Folie 27
	Folie 28
	Folie 29
	Folie 30
	Folie 31
	Folie 32
	Folie 33
	Folie 34
	Folie 35
	Folie 36
	Folie 37
	Folie 38
	Folie 39
	Folie 40
	Folie 41
	Folie 42
	Folie 43
	Folie 44
	Folie 45
	Folie 46
	Folie 47
	Folie 48
	Folie 49
	Folie 50
	Folie 51
	Folie 52
	Folie 53
	Folie 54
	Folie 55
	Folie 56
	Folie 57
	Folie 58
	Folie 59
	Folie 60
	Folie 61
	Folie 62
	Folie 63
	Folie 64
	Folie 65
	Folie 66
	Folie 67
	Folie 68
	Folie 69
	Folie 70
	Folie 71
	Folie 72
	Folie 73
	Folie 74
	Folie 75
	Folie 76

