
RÜCKENTRAINING

GRUNDSPANNUNG IN RÜCKENLAGE

KRÄFTIGUNG IN RÜCKENLAGE

A   Beine leicht anstellen, Zehenspitzen hoch-
  ziehen, Fersen in die Unterlage drücken,  
  Bauch und Gesäß anspannen; Arme liegen  
  neben dem Oberkörper, Handrücken zeigen 
  auf die Unterlage, Schulterblätter hinten  
  zusammenziehen und die Arme in die  
  Unterlage drücken.

B   Beine angestellt, Hände in den Nacken nehmen,
  Ellenbogen zeigen nach außen, 
  leichtes Doppelkinn, Grundspannung aufbauen 
  und Kopf / Schultern abheben.

C   Beine angestellt, Grundspannung aufbauen, 
  rechtes Bein abheben und mit der linken Hand 
  gegen das rechte Knie drücken; 
  den Kopf dabei abheben.
  Variante
  das andere Bein und den anderen Arm 
  gestreckt in die Unterlage drücken.

D   Beine angestellt, Gesäß anspannen 
  und langsam abheben, so weit bis Oberkörper 
  und Beine eine Linie bilden.
  Variante 
  dabei abwechselnd ein Bein strecken, 
  Knie auf einer Höhe lassen.

E   Beine angestellt, Grundspannung aufbauen, 
  Arme angewinkelt, diagonal linke Ferse und 
  rechten Ellenbogen in die Unterlage drücken, 
  dabei rechte Ferse und linken Ellenbogen 
  anheben, dann wechseln.
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DEHNUNG IN RÜCKENLAGE

GRUNDSPANNUNG IN BAUCHLAGE

KRÄFTIGUNG IM STAND

A   Einen Oberschenkel von hinten evtl. mit einem Hand- 
  tuch umfassen, das andere Bein liegt gestreckt auf der 
  Unterlage. Nun das angehobene Bein strecken, sodass 
  ein Ziehen im hinteren Oberschenkel entsteht.

  Variante
  Fußspitze abwechselnd zur Nase und Decke bewegen.
  Ca. 30 Sekunden halten, 2 – 3 Wiederholungen 

B   Zehenspitzen aufstellen, Bauch und Gesäß anspannen, 
  Knie durchdrücken, Arme liegen neben dem Oberkörper, 
  Handinnenflächen zeigen zur Unterlage, leichtes Doppel-
  kinn, Kopf und Arme anheben.

C   Grundspannung, Arme in U-Haltung abheben, 
  Daumen zeigen zur Decke, 
  abwechselnd einen Arm nach vorn herausschieben.

D   Grundspannung, gestreckte Arme liegen neben dem  
  Kopf, Daumen zeigen zur Decke.
  Diagonal einen Arm und das gegenüber- 
  liegende Bein gestreckt abheben.
  WICHTIG: nicht das Becken abheben!

E   Kniebeuge
  Hüftbreiter Stand, Grundspannung aufbauen, 
  Gesäß nach hinten rausschieben, 
  den geraden Oberkörper nach vorne neigen 
  und die Knie beugen, 
  beide Arme gestreckt nach vorne auf Schulterhöhe  
  anheben.

F   Liegestütz an der Wand
  Beide Füße stehen mit etwas Abstand zur Wand
  (ZIEL: zwei Fußlängen), Hände auf Schulterhöhe 
  an der Wand abstützen, Grundspannung aufbauen,
  Ellenbogen beugen, dabei den gesamten 
  gestreckten Körper in Richtung Wand bewegen.
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