Sportliche Ubungen fiir den ganzen Korper

Koordination & Kondition Arme
Ausgangsposition
Arme seitlich ausstrecken Hande bewegen,

beide gleichzeitig hoch und runter

beide gleichzeitig vor und zurtck

1 Arm hoch 1 Arm runter

1 Arm vor 1 Arm zuruck

Als Variation kann der Rumpf mitbewegt werden

Koordination & Kondition Beine im Sitz Beinvorderseite

re & li Bein im Wechsel strecken Beinvorderseite

re Bein oben halten & den FuB bewegen dann links

re Bein anheben und AuBenrotation

li Bein anheben und AuBenrotation

Als Variationszusatz GesaBmuskeln anspannen

Hande an die Innenseite der Knie und Druck aufbauen halten (isometrisch)
Hande an die AuBenseite der Knie und Druck aufbauen halten (Kraftzuwachs)

Koordination & Kondition im Stand Beinrlckseite

Ausgangsposition

Stehend an einer Wand oder dem Stuhl

re Bein geht nach hinten oben, GesaBspannung dann links halten

re Bein geht nach hinten oben, GesaBspannung dann links in Bewegung

Als Variation konnen Bander und Gewichtsmanschetten verwendet werden.

Rickentbungen im Sitz

Ausgangsposition

wir sitzen gerade und aufrecht Gelenkflachen stehen voreinander.

oberen Ricken runden und dann Schulterblatter Richtung Wirbelsaule
bewegen, indem die Arme gestreckt und auf Schulterhéhe nach hinten bewegt
werden.

Sitzend oder stehend

Arme dicht am K&rper gebeugt im Ellbogen nach hinten oben schieben. Der
Oberkoérper geht dabei leicht nach vorne.

RlUckenibung liegend

Ausgangsposition

Rickenlage

Gesal3 nach oben schieben, sodass nur noch die Schulterblatter die Matte
berthren.



Ausgangsposition Bauchlage
Anheben im Wechsel von Unter-und Oberkérper

Bauchubung stehend
seitlicher Bauch
Oberkdrper von re nach li bewegen

Bauchibung in Rickenlage
Beine im 90° Winkel anheben und halten
Als Variation re und li im Wechsel strecken

Bauchidbung in Seitenlage
Beine anheben

AnschlieBBend die beanspruchten Muskeln dehnen



