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ÜBunGsPROGRaMM KRäFtiGunG

01   Grundspannung: 
  Fußspitzen aufstellen, beide Knie vom Boden abheben, 
  Po anspannen, Bauchnabel zur WS, Kopf abgehoben,  
  Blick zum Boden

  Arme parallel zum Körper abheben und daumen aus-
  wärts drehen sowie Schulterblätter Richtung WS ziehen

02   Grundspannung: 
  siehe oben, Beckenknochen bleiben am Boden

  diagonal Arm und Bein abheben

03   as: vierfüßlerstand                                                                
  ellbogen und Knie ziehen diagonal unter dem Körper 
  zusammen, WS bleibt gerade

04   Arm und Bein gemeinsam vom Körper wegstrecken 
  (Beckenknochen zeigen beide zum Boden)

05   as: vierfüßlerstand im unterarmstütz
  Füße geben druck in den Boden und Knie leicht vom  
  Boden abheben und halten

06   variante:
  Übung s.o. und Füße wechselseitig abheben

07   as: vierfüßlerstand Übung s.o.
  (Arme leicht gebeugt lassen)

08   variante:
  Übung s.o. und Füße wechselseitig abheben
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ÜBunGsPROGRaMM KRäFtiGunG

09   unterarmstütz halten               
  (ellbogen unter den Schultern, Schulter / Rücken / Po 
  eine Linie)

10   variante:
  Füße wechselseitig heben

11   im unterarmseitstütz mit gebeugten Beinen 
  das Becken abheben
  (Knie / Hüfte / Schulter eine Linie)

12   variante: 
  oberes Bein (und evtl. Arm)  abheben

13   unterarmseitstütz mit gestreckten Beinen
  das Becken abheben
  (Knie / Hüfte / Schulter eine Linie)

14   variante: 
  oberes Bein (und evtl. Arm)  abheben

15   as: seitlage
  (Schulter / Hüfte / Füße eine Linie) 
  Beine gestreckt abheben

16   Gs: Fersen in den Boden drücken, 
  Beckenboden / Po anspannen, 
  Bauchnabel zur WS ziehen, Kopf abgelegt
  LWS / Schulter und Handrücken zum Boden drücken 
  und Spannung halten

17   Gs: Fersen in den Boden drücken, 
  Beckenboden / Po anspannen,  
  OK abheben und halten oder dynamisch auf und ab
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ÜBunGsPROGRaMM KRäFtiGunG

18   variante: 
  OK abgehoben und Fersen wechselseitig leicht abheben

19   as: stufenlage 
  Arm und Bein drücken diagonal gegeneinander
  (10 –15 Sek. halten)

20   variante:                                                                
  freies Bein nach vorn strecken

21   as: stufenlage mit Gs
  wechselseitig die Fersen auftippen

22   variante: 
  wechselseitig die Beine lang nach vorn rausschieben

23   as: Rückenlage, Füße aufgestellt
  GS s.o. aufbauen und Becken heben
  (Schultern / Hüfte / Knie eine Linie)

24   variante:
  ein Bein nach vorn rausschieben (Knie auf einer Höhe)
  
  variante 2:
  auf der Stelle marschieren (Becken stabil oben halten)
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ÜBunGsPROGRaMM dehnunG

26   Mobilisierung der Ws              
  im Wechsel Rücken rund machen und Bauch hängen 
  lassen

27   Päckchenhaltung
  Knie zum Körper ranziehen
  (Griff siehe Bild oder in den Kniekehlen fassen)

28   dehnung der hinteren Beinmuskulatur
  Bein fassen und nach oben strecken, 
  unteres  Bein bleibt möglichst gestreckt liegen,      
  Zehenspitze anziehen (alternativ ein Handtuch 
  als Verlängerung des Armes hinzu nehmen)

  dehnung spürbar in Wade- und hintere Oberschenkel-
  muskulatur

29   dehnung äußere Gesäßmuskulatur
  re (li) Fuß auf den li (re) Oberschenkel legen, 
  li (re) Oberschenkel fassen und zum Körper ziehen

  dehnung spürbar äußere Gesäßbereich und hinterer  
  Oberschenkel 

30   dehnung der Wadenmuskulatur
  Schrittstellung: vorderes Bein gebeugt, 
  hinteres Bein gestreckt, 
  Zehenspitzen zeigen beide nach vorn  
  und hintere Ferse in den Boden drücken

  dehnung spürbar in der hinteren Wade 
  des gestreckten Beines
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ÜBunGsPROGRaMM dehnunG

31   dehnung der hinteren Beinmuskulatur 
  gebeugter Stand, ein Unterschenkel nach vorn strecken,
  Ferse aufstellen, 
  Fußspitze anziehen,
  Oberschenkel bleiben parallel, 
  Knie auf einer Höhe, 
  Gewicht auf dem hinteren Fuß

  dehnung spürbar in der hinteren Oberschenkel-
  muskulatur und der Wade des gestreckten Beines

32   dehnung des vorderen Oberschenkel 
  ein Fuß am Sprunggelenk fassen 
  (alternativ Handtuch ums Sprunggelenk) 
  und Ferse zum Gesäß ziehen, 
  Oberschenkel bleiben parallel, 
  Standbein bleibt leicht gebeugt, 
  Po anspannen, 
  OK aufrecht

  dehnung spürbar im vorderen Oberschenkel 
  des gebeugten Beines

33   dehnung der Beininnenseite                                                                
  Grätschstand, 
  Blick und Zehenspitzen nach vorn gerichtet, 
  Gewichtsverlagerung zu einer Seite 
  (gebeugtes Knie und Fuß bleiben übereinander)

  dehnung spürbar in der innenseite des gestreckten Beines

31
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ÜBunGsPROGRaMM dehnunG

34   dehnung der hüftbeuger             
  aus dem Kniestand einen Fuß so weit wie möglich vorn 
  aufstellen und Gewicht auf das vordere Bein verlagern, 
  vorderes Knie bleibt über dem Fuß

  dehnung spürbar in der vorderen Hüftmuskulatur (Leiste)

35   alternativ im stand:
  große Schrittstellung, 
  hintere Ferse ist abgehoben,     
  Becken aufgerichtet, 
  OK aufgerichtet

  Becken / Hüfte nach vorn schieben

36   dehnung oberer Rückenmuskulatur 
  und Rückenstrecker
  hüftbreiter Stand, 
  gebeugte Beine, 
  Arme lang nach vorn schieben, 
  Kopf zwischen den Armen hängen lassen, 
  Rücken sehr rund machen, 
  Bauchnabel zur WS ziehen

  dehnung spürbar zwischen den Schulterblättern 
  und der Muskulatur entlang der WS von HWS bis LWS

37   dehnung der Brustmuskulatur
  Schrittstellung seitlich zur Wand, 
  Arm angewinkelt, 
  Unterarm an der Wand, 
  ellbogen auf Schulterhöhe, 
  Gewicht auf das vordere Bein verlagern

  dehnung spürbar in der Muskulatur 
  von der Schulter Richtung Brustbein

36
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ÜBunGsPROGRaMM dehnunG

38   dehnung der seitlichen Rumpfmuskulatur 
  hüftbreiter Stand mit leicht gebeugten Beinen, 
  Arme über dem Kopf gefasst, 
  Beckenknochen zeigen nach vorn, 
  OK neigt sich zur Seite (weiter atmen)

  dehnung spürbar in der Muskulatur 
  der langgestreckten Seite

39   dehnung der seitlichen nackenmuskulatur
  aufrechter Stand oder Sitz, 
  Kopf neigt zur Seite, 
  Schultern unten lassen, 
  nasenspitze zeigt nach vorn 
  (um die dehnung zu verstärken die Hand, 
  von der sich der Kopf wegneigt, zum Boden schieben)

  dehnung spürbar im seitlichen Halsbereich 
  der langen Seite

40   dehnung der hinteren nackenmuskulatur                                                                
  aufrechter Stand oder Sitz, 
  Kinn Richtung Brustbein ziehen 

  dehnung spürbar vom Hinterhaupt bis BWS Bereich

38
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40
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ÜBunGsPROGRaMM Mit deM PezziBall

41   Mobilisation             
  im Wechsel

  Becken aufrichten – Rücken rund machen,  
  Bauchnabel reinziehen

  Becken kippen – Rücken ins Hohlkreuz ziehen

42   Becken im Wechsel nach re und li schaukeln
  Becken kreisen

43   Füße gut schulterbreit aufgestellt, 
  re Hand zum li Fuß führen, 
  li Arm zeigt zur decke und somit den OK aufdrehen 
  (Seite wechseln und mehrmals wiederholen)

42

43

41
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ÜBunGsPROGRaMM Mit deM PezziBall

44   stabilisation 

  a  auf der Stelle marschieren und Arme mitschwingen  

  b  stabiler Sitz, 
   wechselseitig Arme angewinkelt kurz und schnell 
   neben dem Körper vor und zurück ziehen

45   Stabiler Sitz, 
  Füße aufgestellt, 
  Arme lang auf Schulterhöhe nach vorn strecken, 
  mit Spannung die Arme kurz und schnell 
  auf und ab bewegen (hacken)

  alternativ: ein Bein nach vorn strecken

46   Füße bei breit geöffneten Beinen aufgestellt, 
  OK lang nach vorn neigen.
  Arme lang gestreckt neben dem Kopf heben, 
  doppelkinn machen

    Position halten

    arme wechselseitig höher ziehen

    kleine hackbewegungen mit gestreckten armen

47   Becken liegt auf dem Ball, Füße an die Wand stellen
  Übung siehe oben

48   Handstütz, Ball unter den Unterschenkeln, 
  Knie zum Bauch ziehen und Beine wieder strecken, 
  Bauchspannung! 

WeiteRe ÜBunGen iM BuCh

trainingsbuch Fitnessball 
Hans-dieter Kempf
Hamburg 1997
iSBn 3499-19464-3
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ÜBunGsPROGRaMM Mit deM theRaBand

49   Kräftigung             
  hüftbreiter Stand auf dem TB, 
  TB gekreuzt gefasst, 
  Knie gebeugt, 
  Po weit nach hinten rausschieben, 
  Brustbein nach vorn schieben, 
  doppelkinn machen

  Beine strecken, 
  OK aufrichten, 
  Arme lang nach oben strecken, 
  OK Schwerpunkt leicht vor der Senkrechten lassen 
  (kein Hohlkreuz!!)

50   Hüftbreiter Stand, 
  Arme gestreckt über Kopf, 
  TB schulterbreit gefasst

  das TB hinter dem Kopf auseinander ziehen, 
  gleichzeitig Beine beugen,
  Po nach hinten rausschieben und zurück in AS

51   as: vierfüßlerstand 
  TB um den li (re) Fuß wickeln, 
  Bandenden in den Händen halten 
  (TB hat leichte Vorspannung), 
  li (re) Bein und re (li) Arm vom Körper wegschieben

52   TB doppelt gelegt und am geschlossenen ende verknoten, 
  Knoten über die Tür legen und Tür schließen

51
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ÜBunGsPROGRaMM Mit deM theRaBand

53   Hüftbreiter, leicht gebeugter Stand, 

  OK leicht vor der Senkrechten, 

  TB enden gefasst

   Arme gestreckt parallel am Körper vorbeiziehen

   Arme wechselseitig am Körper vorbeiziehen 

   (OK bleibt stabil)

   Arme ziehen in Höhe der Oberschenkel parallel 

   oder wechselseitig mit kurzen kleinen Bewegungen 

   vor und zurück

54   Hüftbreiter, leicht gebeugter Stand seitlich zur Tür

   TB an der Türklinke fixiert (ellbogenhöhe)
     TB um äußere Hand fixiert,  

   ellbogen im 90° Winkel am Körper, Handgelenk stabil

   Zug des Unterarmes nach außen 

   (ellbogen bleibt am Körper!)

55   TB an Türklinke o. Ä. fixiert

   aufrechter Sitz oder Stand in Richtung Tür, 

   TB um Hände fixieren

   Zug der fast gestreckten Armen auf Schulterhöhe nach 

   außen (dabei stabiler Sitz o. Stand, Bauchspannung!)

56   TB unten mit Knoten fixiert (z.B.Tischbein)

   äußere Bein in der Schlaufe, 

   freies Standbein vor dem TB

   Bein nach außen abspreizen 

   (Bein gestreckt, Zehenspitze anziehen 

   u. nach vorn zeigen lassen) 

53

54

55

56

13



ChinesisChe GYMnastiK 

die 8 BROKat – ÜBunGen

01   den himmel mit den händen stützen 

   hüftbreiter, paralleler Stand

   Arme steigen seitlich am Körper

   Finger ineinandergreifen und sich absetzen

   Handinnenflächen nach oben drehen 

   und auf die Zehenspitzen drücken

   Arme seitlich sinken lassen und Fersen 

   dabei absetzen

02   den Bogen nach rechts und links spannen,     
  um auf den adler zu zielen

   breiter, tiefer Stand

   Arme steigen vor dem Körper bis Brusthöhe

   linke Hand visiert Ziel an 

   und rechte spannt den Bogen

   Arme zur Mitte zurückführen 

   und Seitenwechsel 

03   Magen und Milz stärken, indem man die 
  arme einzeln hebt, den himmel stützt 
  und die erde stemmt

   hüftbreiter, paralleler Stand

   Arme vor dem Körper bis Brusthöhe 

   steigen lassen

   eine Hand drückt nach unten, 

   die andere stemmt nach oben

   Arme lang zurück zur Brusthöhe führen 

   und Seitenwechsel

04   nach hinten schauen und die 5 Krankheiten  
  und 7 leiden vertreiben 

   hüftbreiter, paralleler Stand

   Arme mit Handinnenflächen nach oben 

   zeigend bis Brusthöhe steigen lassen

   Blick verfolgt eine Hand während Arme seitlich 

   neben den Körper sinken und bis Brusthöhe  

   wieder steigen – auf Brusthöhe wechselt der Blick  

   auf die andere Hand

01

02
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04
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ChinesisChe GYMnastiK 

05   den Kopf wiegen, mit dem schwanz wedeln,  
  um das Feuer aus dem herzen zu vertreiben 

   breiter, tiefer Stand

   Hände stützen auf Oberschenkeln hüftgelenksnah,   

   daumen nach außen

   Becken schiebt sich nach hinten, 

   Oberkörper neigt sich nach vorn

   Oberkörper schwenkt sich Richtung linkes Bein 

   und Blick auf rechte Ferse gerichtet

   Oberkörper schwenkt zur Mitte zurück 

   und richtet sich auf – Seitenwechsel 

06   die hände greifen die Füße, 
  um niere und hüfte zu stärken

   enger, paralleler Stand

   Arme steigen seitlich über Kopf

   Oberkörper mit geradem Rücken 

   aus dem Hüftgelenk nach vorn neigen

   Füße fassen, Beine gestreckt

   Knie beugen, Gesäß absetzen 

   und Wirbelsäule aufrollen

   Hände in den unteren Rücken legen 

   und unter Spannung zurückneigen 
 
07   Fäuste ballen und mit den augen funkeln, 

  um Kräfte zu vermehren  

   tiefer, breiter Stand

   Arme angewinkelt am Körper, Fäuste geballt

   ein Arm nach vorn ausdehnen, über den 

   Handrücken blicken und mit Augen funkeln

   Arm wieder ranziehen – Seitenwechsel

   Arm seitlich ausdehnen mit Seitenwechsel 

08   7 mal auf die zehenspitzen, 
  um 100 leiden abzuwenden 

   Arme stützen seitlich neben dem Körper 

   und auf die Zehenspitzen gehen

   langsam in die Ausgangsstellung absetzen 

   und wiederholen
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nORdiC WalKinG… 

01

02

03

04

05

06

… schont Gelenke, Bänder und sehnen 
     und beugt damit verletzungen vor 
… stärkt herz und Kreislauf
… regt den stoffwechsel an
… löst muskuläre verspannungen 
… kräftigt die Muskulatur des gesamten Körpers
… stärkt die venen und beugt Krampfadern 
     und Besenreisern vor
… optimiert das immunsystem 
     und der Körper entwickelt abwehrkräfte
… macht belastbarer, gelassener 
     und ausdauernder im alltag
… hilft dabei, stress und aggressionen abzubauen
… macht gute laune
… verlangsamt den natürlichen alterungsprozess
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GRundteChniK

MeRKMale deR GRundteChniK

01   aufrechter Gang 

02   langer arm

03   Flacher stock

04   angepasste schrittlänge

05   stockeinsatz: stockspitze mittig des schrittes

06   a  Öffnen der hände während der schubphase

  b  schließen der hände während der schwungphase

inFORMatiOnen zu stÖCKen

stocklänge  0.66 x Körpergröße  

   Armbeugung größer als 90°, 

   Schlaufenausgang auf Bauchnabelhöhe

   einteiliger Carbon-Stock 

   bietet Vorteile wie Leichtigkeit, Flexibilität, 

   Gelenkschonung durch dämpfung, 

   optimale Kraftübertragung und Langlebigkeit

tRaininGsPRinziPien
 
Belastungsintensität Belastungspuls =  180 – Lebensalter
Belastungshäufigkeiten 2 – 3 x pro Woche 30 – 40 min

ufrechter Gang

anger arm

lacher stock

ngepasste schrittlänge

a

l

F

a
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nOtizen
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YOGa
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ÜBunGsPROGRaMM YOGa 

01   schultermobilisation            
  as: vierfüßlerstand 

   den re Arm unter dem li durchschieben und halten

02   as: Bauchlage
  Unterarme parallel voreinander aufgestützt 
  und die Arme lang durchschieben

       stirn ablegen

03   BWs-, lWs-dehnung

   Klotz unter LWS mit gestreckten Beinen 

   oder unter BWS mit aufgestellten Beinen 

   und gestreckten Armen über Kopf

  schulterentspannung
  as: Rückenlage, gestreckte Beine

   einatmen Arme heben 

   Ausatmen Schultern zum Boden drücken 

   einatmen Arme ablegen 

   Ausatmen Arme wieder nach vorn ablegen

   Zur Mobilisierung und dehnung Arme über Kopf  

   länger liegen lassen (2-3 Atemzüge halten), 

   eventuell Klotz zwischen die Hände

01

02

02a

03

02a
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ÜBunGsPROGRaMM YOGa

04   Krokodil
  as: Rückenlage, Beine aufgestellt, 
  arme auf schulterhöhe abgelegt

   einatmen Beine geschlossen anziehen 

   Ausatmen Beine zu einer Seite ablegen 

   (3 Atemzüge halten) 

   einatmen Beine zur Mitte 

   Ausatmen Beine zur anderen Seite ablegen – 

   jede Seite 3 x

   Zur Mobilisierung Beine nach re und li ablegen 

   ohne Pause

  intensivierung:

   Seil unter dem re Fuß, 

   Bein gestreckt, li Hand

   fasst das Seil, 

   re Arm seitlich abgelegt 

   Übung und Atmung 

   siehe oben, aber gestrecktes Bein ablegen 

05   hüftmobilisation
  as: Rückenlage, ein Bein gestreckt, 
  andere Bein angezogen und Knie gefasst

   Hüfte in beide Richtungen kreisen
 
06   Beckenöffnung  

  as: Rückenlage, Fußsohlen aneinander 
  und soweit wie möglich zum Gesäß ziehen 

   Knie nach außen fallen lassen 
 

 

04

05

06
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ÜBunGsPROGRaMM YOGa 

07   Fersensitz 

08   Rutschstellung

   Gesäß zu den Fersen absetzen, Knie nach außen

   Arme nach vorn ausstrecken und Stirn locker ablegen 

   („sich hängen lassen“)

09   Päckchenlage 

10   langsitz
  as: sitz mit gestreckten Beinen

   Hände neben den Hüften aufgelegt

   Oberkörper aufrichten

   Schultern runterziehen

11   dehnung der Beininnenseite
  as: Rückenlage

   mit dem Gesäß an der Wand 

   Beine gestreckt an der Wand öffnen lassen

10

11
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ÜBunGsPROGRaMM YOGa

12   schneidersitz
  as: aus dem langsitz den re Fuß unter das li Knie,  
  anderen Fuß locker vor das re Knie

   Becken kippen

   OK aufrichten und halten

  steigerung: 

   gestreckte Arme nach oben 

   und langsam mit geradem OK nach vorn ablegen  

   (eventuell Klötze unter die Hände)
 
13   „herabschauender hund“

  as: vierfüßlerstand
  zehenspitzen hüftbreit aufstellen und hochdrücken

   Knie durchdrücken und druck auf Fersen

   Kopf hängen lassen

   Hände schieben in den Boden

   eventuell Fersen im Wechsel runterdrücken 

   („auf der Stelle gehen“)

14   „Brett“  
  as: liegestütz

   Hände schulterbreit und gerader Rücken
 

 

12
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ÜBunGsPROGRaMM YOGa 

standÜBunGen

15   Berghaltung
  as: geschlossener stand, arme gestreckt unten, 
  Finger gespreizt 
  arme / schultern bewusst runterziehen  

  variante a

   Arme gestreckt nach oben (daumen nach hinten)

  variante b

  Hände vor dem Körper ineinander schieben, 

  nach außen drehen und über Kopf heben

  variante c

   Hände hinter dem Körper gefasst 

  und Schultern zurückziehen

16   Baumhaltung
  as: ein Fuß an den Oberschenkel stellen  

  variante a

   Hände vor Brusthöhe zusammengedrückt halten

  variante b

   Arme nach oben gestreckt

15
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ÜBunGsPROGRaMM YOGa

17   stuhlstellung
  as: geschlossener stand
  Knie zusammen und gebeugt, 
  Gesäß zurück, so daß der Rücken lang bleibt 
  mit geradem Rücken 
  arme gestreckt in verlängerung der Ws so hoch 
  wie möglich halten

  variante 

   Hände vor der Brust zusammengedrückt, 

   ellbogen außen und nur OK drehen

18   tischstellung

   Hände in Schulterhöhe an die Wand legen und 

   mit hüftbreiten Füßen soweit zurück, 

   dass der Rücken gerade bleibt

   Gesäß nach hinten schieben

19   Kriegerhaltung
  as: großer ausfallschritt 
  vordere Fuß zeigt nach vorn 
  und hintere Fuß 90° nach außen gedreht
  (beide Füße auf einer linie) 

    Arme auf Schulterhöhe halten und mittig tief gehen

20    „ausgedrehte dreieck“
  vorbereitung: 
  Klotz innenseitig neben dem Fuß, 
  hand auf dem Klotz ablegen, 
  ellbogen bleibt am Knie 
  Kopf schaut in die freie 
  hand des gehobenen armes
  (Fortgeschritten: flache hand auf dem Boden)

    Breiter Stand (längs zur Matte): 

   Hände in die Hüfte stützen 

   und mit geradem OK nach vorn in Tischstellung 

   Hände eventuell auf dem Boden ablegen
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eine Kleine anleitunG zuM eRFOlG 

lächele und entspanne!

atme ruhig und gleichmäßig!

zentriere dich und finde deine Mitte!

lenke deine aufmerksamkeit auf die Übung!

lass die Bewegung zu – erzwinge sie nicht!

nimm dir zeit für die Übungen und übe sie regelmäßig!

sei geduldig mit dir!

                                                                                                  

viel spaß und erfolg!
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BuCheMPFehlunGen

BuCheMPFehlunG FÜR das tRaininG Mit deM theRaBand 

Muskeltraining mit dem theraband
Geiger, Urs; Schmid, Caius
BLV Verlagsgesellschaft mbH, München 1998
iSBn: 3-405-15142-2

BuCheMPFehlunG FÜR das tRaininG Mit deM FitnessBall 
 
trainingsbuch Fitnessball
Hans-dieter Kempf
Hamburg 1997
iSBn: 3499-19464-3

BuCheMPFehlunG FÜR ein allGeMeines GYMnastiKPROGRaMM 
 
trainingsbuch Rückenschule
Hans-dieter Kempf
Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH
iSBn: 3-499-19960-2

BuCheMPFehlunG FÜR die RÜCKensChule 
  
die Rückenschule
Hans-dieter Kempf
Rowohlt Taschenbuch Verlag GmbH
Ausgabe 1999
iSBn: 3-499-19793-6

das neue Rückentraining
Prof. dr. ingo Froböse
GU Ratgeber
Gräfe und Unzer Verlag GmbH München 2006
iSBn (10)   3-8338-0219-7
iSBn (13)   978-3-8338-0219-5       
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MediClin Rose Klinik
Parkstraße 45-47
32805 Horn-Bad Meinberg
Telefon  0 52 34 / 907-0
Telefax  0 52 34 / 907-777
info.rose@mediclin.de 

www.rose-klinik.de

unsere standorte 

ein starkes netzwerk 

medizinischer 

versorgung. 


