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Kurzes Trainingsprogramm fur zu Hause

» Hockergymnastik
» Kraftigungstubungen im Stand
» Funktionelle Gymnastik auf der Matte

Ubungen vorgefiihrt durch:

Elvira Rémhild
(Fit & Gesund - TV 21 Buchenbach)

Ariane Winter
(Seniorenbiiro (SeLA) Gemeinde Blichenbach)

Harald Heubusch
(Abteilungsleitung Fit & Gesund - TV 21 Blichenbach)

Claudia Kaiser
(Fit & Gesund - TV 21 Blchenbach)

Gerade in Zeiten, in denen aufgrund von Beschrankungen oder aufgrund von eigenen
Verletzungen Sport und Bewegung nur eingeschrankt moglich ist, ist es besonders wichtig
trotzdem aktiv zu bleiben und zu trainieren.

Ein tagliches Training ist neben positiven Effekten fur den Korper auch fur die Seele gut.

Bleiben Sie fit und gesund! @



1. Hockergymnastik

Ausgangsstellung | Endstellung

Ubungsziel und Ausfiihrung

Zehen- & Fersenschaukel

Aufwarmen, Mobilisierung Fu
Bewegung:

Fersen und Zehen erst gemeinsam, dann im Wechsel
anheben und wieder senken

Anzahl: 2 Serien zu je 60 sec.

Mobilisierung der Halswirbelséule

Bewegung:

A) den Kopf langsam in einer Rotation/Drehung von
rechts nach links bewegen

B) Anschlief’end den Kopf langsam in Richtung
Brustbein und danach in Richtung Decke bewegen

Anzahl: 3 Serien je Bewegungsrichtung

Schulterkreisen

Mobilisierung der Schulter

Bewegung:

Schulterkreisen 1) rechte Seite 2) linke Seite

3) gemeinsam

- vorwarts / rickwarts und anschlieRend gegengleich

Anzahl: jeweils 7x vor und zuriick

Mobilisierung der Brustwirbelsaule

Bewegung:
Aufrechter Sitz, den Rumpf zur rechten und linken Seite

rotieren, anschlieRend den Rumpf beugen und wieder
strecken (langsam und kontrolliert ausfiihren)

Anzahl: jeweils 7x rotieren und beugen/strecken

Kréaftigung der Oberschenkelmuskulatur

Bewegung: Im Sitzen die Knie abwechselnd strecken
und jeweils kurz halten, der Oberkdrper bleibt aufrecht,
Variante: beide Beine gleichzeitig strecken

Anzahl: 3x10 Wiederholungen je Seite

Kraftigung der Beinmuskulatur

Bewegung: Hiftbreiter Stand, aufstehen und wieder
hinsetzen, auf einen geraden Ricken achten, die Arme
nach vorne gestreckt und das Gesal} dabei weit nach
hinten schieben

Anzahl: 3x10 Wiederholungen je Seite




2. Kraftigungsiibungen im Stand

Ausgangsstellung | Endstellung

Ubungsziel und Ausfiihrung

Knie nach oben

Aufwarmen, Ausdauer, fiir die Beinmuskulatur

Bewegung: Auf der Stelle gehen und die Knie im
Wechsel nach oben ziehen

und

zusatzlich die Arme gegengleich mitschwingen

Anzahl: 2 Serien zu je 60 sec.

Schwungiibung in der Hocke

Aufwéarmen, Lockern des Schultergiirtels

Bewegqung:
Aus dem aufrechten Stand in die Hocke federn und

dabei die Arme mitschwingen, mit der Zeit die
Bewegung grofler machen

Anzahl: 2 Serien zu je 60 sec.

Kniebeugen

Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Bewegung: Schulterbreiter Stand, beide FlRe zeigen
leicht nach auf3en, die Hufte nach hinten schieben und
die Knie langsam beugen, auf die Beinachse achten
(wie auf einen Stuhl setzen)

Anzahl: 3x10 Wiederholungen

Dehnung Brustmuskulatur

Dehnung der Brustmuskulatur

Bewequng: Aufrechter Stand, die Arme sind in 90°
Winkel zur Seite und nun die Arme so weit wie moglich
nach hinten bewegen und dort halten

Anzahl: 3x20 sec. halten

Kréftigung d. Arm-, Brust-, Schultermuskulatur

Bewegung: Eine Armlange von der Wand entfernt
hinstellen, mit beiden Handen abstitzen und die Arme
langsam beugen und wieder strecken. Gerader Riicken
wahrend der Ubung!

Anzahl: 3x10 Wiederholungen je Seite

Kréftigung der Beinmuskulatur, Koordination

Bewegung: Standbein leicht beugen, das andere Bein
anheben,

Variante: das Bein nach hinten Richtung Standwaage
strecken (bei Bedarf an Wand oder Stuhl anhalten)

Anzahl: 3 Serien zu je 30 sec. Je Seite




3. Funktionelle Gymnastik auf der Matte

Ausgangsstellung | Endstellung

Ubungsziel und Ausfiihrung

Rickenibung - Briicke

Kraftigung fiir die GesaB- und Beinmuskulatur

Bewegung: In Rickenlage, Beine angewinkelt
aufgestellt. Heben Sie nun das Becken, bis
Oberschenkel und Riicken eine Linie bilden.

Variante: Knie bleiben auf gleicher Hoéhe, abwechselnd
die Beine strecken.

Anzahl: 3x15 Wiederholungen (je Seite)

Fahrrad fahren

Kréftigung der Bauchmuskulatur, Ausdauer

Bewegung: Rickenlage, die Beine gebeugt anheben
und eine Radfahrbewegung in der Luft machen

vorwarts und rickwarts fahren
(darauf achten, dass die Lendenwirbelsdule auf dem Boden bleibt)

Anzahl: 2 Serien zu je 60 sec.

Mobilisierung der Wirbelséule

Bewegqung: Im Vierfuler Stand hiftbreit und
schulterbreit den Riicken wie eine Katze nach oben
strecken, dabei Kinn Richtung Brustbein ziehen,
anschliefend ein Hohlkreuz machen und den Kopf in
den Nacken nehmen, mit der Atmung verknupfen

Anzahl: 3x10 Wiederholungen

Kriéftigung der Riickenmuskulatur

Bewegung: Im Vierfuller Stand diagonal rechtes Bein
und linken Arm ausstrecken und unter dem Kdrper mit
dem Knie den Ellbogen bertihren. Anschlielsend
Seitenwechsel

Anzahl: 3x10 Wiederholungen

Kriéftigung der Bauchmuskulatur

Bewegung: In Rickenlage, Beine anstellen. Die rechte
Hand drickt gegen das abgehobene linke Bein, die
andere Hand stitzt den Kopf bei Bedarf, den Oberkorper
etwas abheben, anschliefend Wechsel, Variante:
angestelltes Bein austrecken

Anzahl: 3x10 Wiederholungen je Seite

Seitlage und Seitstiitz

Kriéftigung der GesaR- und Beinmuskulatur,
Rumpfkraftigung

Bewegung: In Seitlage beide Beine gestreckt, oberes
Bein heben und senken

Alternativ: Seitstltz auf den Unterarm, das Becken
abheben, bis eine Linie entsteht

Anzahl: 3x10 Wiederholungen je Seite

VIEL SPAR BEIM TRAINIEREN !




