4-FiiBlerstand (mittel)

Aufbau von Kérper- 1. Hande stiitzen unter
spannung, Kréftigung den Schultern, Ellen-
der Riickenmusku- bogen zeigen nach
latur und Gleichge- auBen, Knie stiitzen
wichtsschulung unter dem Becken,

U-Schenkelliegen
auf, Nasenspitze
zeigtzum Boden,
Bauch einziehen,
weiteratmen

DO

2. DiagonalesL6sen
desrechten Beines
und des linkenArmes
bis zur Waagerechten

3. 10Sek. halten -
Seitenwechsel

10x wiederholen,
3 Serien pro Seite,
jeweils 1 min Pause

Strecken & Recken (leicht)

Entspannender
beanspruchten
Korperpartien

1. Ausgangsposition
Riickenlage
2. ImWechsel iiber

rechte und linke Seite

in die Lange ziehen
3. Dabeitief und

ruhig ein- und

ausatmen

o

10x jede Seite
langziehen,
2-3Serien, jeweils
1 min Pause

Lust auf mehr Training?

... fragen Sie nach Pléanen zu folgenden Themen:

DenKorper starken ... mitdem Gymnastikball.

Den Korper stéarken...

mitder TOGU® BLACKROLL®.

Packchen (leicht)
Entspannender 1. Packchenvorwarts
beanspruchten GesaB auf Fersen
Korperpartien absenken, eventl.
Stirnauf den Boden
ablegen,Arme
korpernah oder nach
vorne strecken
2. Péckchen riickwarts

Riickenlage, Ober-
schenkel anziehen,
Hinterkopf liegt auf
dem Boden, Unter-
schenkel umklam-
mern

20-30 Sek. halten,
3Serien
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DenKorper stérken...
Den Korper stéarken...

Den Korper stéarken...

mit dem SISSEL® Balancefit®Pad.

mitdem Theraband.

ganz ohne Handgerate.

Sprechen Sie uns an,
wir helfen lhnen gern weiter.

Immer in lhrer Nihe!

Zentrum indheit

BANDAGEN UND ORTHESEN . BRUSTZENTRUM . HILFEN FUR DEN FUSS . KINDERVERSORGUNGEN
KOMPRESSIONSTHERAPIE . MOBILITATSHILFEN . NEURO-ORTHETIK . PFLEGE ZU HAUSE
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Aktiv zur Gesundheit.

Training ohne Handgerite

Ohne Handgeréte zu trainieren ist wohl die am weitesten
verbreitete Praxis im Alltag. So kdnnen auf effektive Weise
Muskeln trainiert und aufgebaut, wie auch die Beweglichkeit
und die Korperhaltung optimiert werden. Gezieltes Training
hat aber noch weitere positive Effekte:

Das Korperempfinden wird verbessert und zusammen mit der
gesteigerten Korperspannung kann dies helfen, Beschwerden
vorzubeugen.

Die fiir Sie zusammen gestellten Ubungen unterscheiden sich
in ihren Schwierigkeitsgraden. Um lhnen eine Orientierung iiber
die Intensitét der Anstrengung zu

geben, konnen Sie sich an folgenden Icons orientieren:

leicht k)
o0
DO

Fiihren Sie die Ubungen nur so lange aus, wie Sie sich wohl-
fiihlen, bzw. solangen Sie die Ubung korrekt ausfiihren kénnen.
Atmen Sie ruhig weiter, wihrend Sie die Ubungen ausfiihren.
Bei Schmerzempfinden oder Unwohlsein die entsprechende
Ubung beenden. Sie sollten bei gesundheitlichen Problemen
zusammen mit lhrem Arzt eine Ubungsauswahl treffen.

mittel

anstrengend

Viel SpaB und Erfolg beim Training wiinscht lhnen
rahm — lhr Zentrum fiir Gesundheit GmbH.

Wir mochten Sie lacheln sehen.
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Trainingsplan

Grundspannung (leicht)

Spannungsaufbau
der Bauchmuskulatur
bei stabiler Hals-und
Lendenwirbelséule

1. Riickenlage

2. Knie &FiiBe leicht
geoffnet voneinander
aufstellen

3. Bauchdecke nach
innenziehen

4. Spannung 5 Sek.
halten

5. Weiteratmen

Sit ups gerade (leicht)

Kréftigung der
Bauchmuskulatur

1. Ausgangsstellung
Riickenlage, Hand-
flachen aufstellen,
Finger zeigen zur
Decke, Grundspan-
nung aufbauen wie
bei Ubung 1a

2. KopfundSchulternin
einem weiten Bogen
aufrollen, die Hande
dabei gegen ge-
dachtenWiderstand
driicken

3. Weiteratmen

10x wiederholen,
2-3Serien, jeweils
1 min Pause

D)

Wichtig:

MitAusatmung

hoch und mit

Einatmung tief.
»ZwischenKinnund
Hals sollte Platz fiir einen
kleinen Apfel sein.“

15-20x wiederholen,
3Serien, jeweils
1 min Pause

ﬁﬁ 5

Sit ups diagonal (mittel)

Kréftigung der
Bauchmuskulatur

1. Ausgangsstellungwie
Ubung 1b

2. Bauchdecke unter
Spannung halten,
einKnieim 90°
Winkel iber das

Bridging (leicht)

Aufbauvon

Korperspannung,

Kréftigung der

Korperriickseite

1. Leichtgetffnete Knie
undBeine

2. Armeliegenlocker
neben dem Korper,

3.

4.

3.

Sit ups diagonal

Becken anheben
Oberkdrper in einem
weiten Bogen auf-
rollen

Gegenhand driickt
gegen Knie, gleich-
seitige Hand in der
Handflache aufge-
stellt

Handflachen zeigen
zum Boden

GeséB, dann Ober-
korper Wirbel fiir
Wirbel bis zu den
Schulterblttern
aufrollen, bis Ober-
korper und Ober-

5. Spannung 5 Sek.
halten - weiter-
atmen

10x wiederholen pro
Seite, 2-3 Serien pro
Seite, jeweils

1 min Pause

D)

schenkel eine Linie
bilden

4. Position 10 Sek.
halten

10x wiederholen,
2-3 Serien, jeweils
1 minPause

Flieger (leicht)

Aufbau von Korper-
spannung, Kraftigung
der Riickenmusku-
latur

Flieger Il (mittel)

Aufbau von Korper-
spannung und Krafti-
gung der Riickenmus-
kulatur

1. Ausgangsstellung
Bauchlage

2. Bauchnabel zum
Riicken ziehen, Stirn/
Nasenspitze schwe-
ben knapp tiber dem
Boden

3. ArmeinU-Position
vom Boden leicht
|6sen und halten

4. 10Sek.halten

5. Weiteratmen

1. Ausgangsstellung
wie 4a

2. Bauchnabel zum
Riicken ziehen, Stirn/
Nasenspitze schwe-
ben knapp tiber dem
Boden

3. Ausder Grundspan-
nung einenArmin die
Lénge strecken und
wieder zum Korper
ziehen

4. Seitenwechsel

5. Weiteratmen

Tipp:

Bei starkem Hohlkreuz
den Bauch mit einem
kleinen Kissen unter-
lagern

5x wiederholen,
2-3Serien, jeweils
1 minPause

15x wiederholen
pro Arm, 2-3 Serien,
jeweils 1 min Pause
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