ALLGEMEINES
KRAFTIGUNGSPROGRAMM

CO CELENUS

Klinik Carolabad

Gesundheit als Aufgabe

Allgemeine Hinweise:

- vor der Durchfihrung der Kraftigungsiibungen etwa 10-15 Minuten erwdrmen (Gehen am Ort mit

Armkreisen o. A., Walking, Treppen steigen...)

- Ubungen immer rechts und links bzw. gegengleich ausfiihren
- Ubungen langsam ausfiihren

- Grundspannung (je nach Ausgangslage):

—> Nacken gestreckt

Brustbein gehoben

Vvl

Schultern nach hinten unten gezogen

- bei Haltelibungen gleichmaBig ein- und ausatmen

- pro Ubung 10-15 Wiederholungen, etwa 3 Sitze (Serien), zwischen den Sitzen 1-2 Minuten Pause
- nach dem Uben die beanspruchte Muskulatur dehnen

Bauchnabel in Richtung Wirbelsdule gezogen

Gesallmuskulatur leicht angespannt
—> LWS in Matte gedriickt

- Ausatmung in der Anspannungsphase, Einatmung in der Entspannungsphase

Ubung

Hinweise

BEINE & PO

¢ ¢

Kniebeuge

=
=
=

FiiRe hiftbreit aufstellen

Riicken gerade halten

Knie beugen, dabei Po nach hinten unten
wegschieben

nicht tiefer als 90° (Zehenspitzen missen sichtbar
sein)

Seitliches Abspreizen

— Seitenlage, Hiifte strecken
- Kopf abstiitzen oder ablegen
. /\ — unteres Bein leicht gebeugt auf dem Boden ablegen
& 3 \/\ — oberes Bein gestreckt heben und senken,

zwischendurch nicht ablegen

—> FuR angezogen (in Richtung Knie)

Po-Ubung

- Bankstellung, Unterarmstiitz, Knie unterhalb der
Hiften, Ellbogen unterhalb der Schultern

- Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule

—> Bein etwa rechtwinklig heben und senken, dabei den
Bauchmuskulatur anspannen

Beckenlift

—> Rickenlage, FuRe hiftbreit anstellen

-  Arme bleiben am Boden

—> Becken heben und senken, bis Oberkorper und
Oberschenkel sich in einer Linie befinden

—> Variation: ein Bein abheben

Sporttherapie

Praktische, Stundenvorbereitung

Formularverantwortlicher: Sporttherapie
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Bauchiibungen

@ sSit-Up

—> Rickenlage, Beine anstellen, Fersen in den Boden
dricken, LWS auf den Boden driicken, Arme seitlich
am Kopf fixiert (Daumen zeigen nach hinten)
Schulterblatter vom Boden heben und wieder
senken

Variation: Beine 90° vom Boden heben und schrag
aufrichten (Arme fiihren an einem Knie vorbei)

@ Bankstellung
—> Knie wenige Zentimeter vom Boden heben & halten
—> Ricken gerade halten, Bauchmuskulatur anspannen

® Riickenlage

—> Arme lang neben Korper ablegen

—> Beine und Po in kleinen Bewegungen auf und ab
bewegen, dabei LWS auf den Boden driicken

S S

Rickenilbung
— Bauchlage, Arme und Beine gestreckt, Nacken

gestreckt, Grundspannung aufbauen

Arm und Bein diagonal vom Boden abheben und fir
ca. 10 Sekunden halten

Variation: beide Arme oder/und beide Beine
gleichzeitig abheben

Unterarmstutz

- Unterarmstiitz (Ellbogen unter Schultergelenk, Arme
parallel, Daumen nach oben)

- Korper abheben und etwa 30 Sekunden in einer
Linie halten (Bauch und Rumpfmuskulatur
angespannt - Riicken gerade/kein Hohlkreuz!)

—> Variation: wechselseitig die FiRe flach vom Boden
abheben

e

Liegestitz
- Bankstellung, Hande unterhalb der Schultern, Beine

angewinkelt, Knie auf der Matte, Oberkorper gerade

= Arme beugen, Oberkoérper zwischen Arme senken
und wieder heben

= Bauch und Rumpfmuskulatur angespannt - Riicken
gerade

— Variation: ganzer Liegestiitz, Armstellung variieren
(eng, breit)

Sporttherapie Praktische, Stundenvorbereitung
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