FASZIENROLLE R ERME

BAD RADKERSBURG

15-20 Wiederholungen / 2 Serien / bei langsamen Tempo rollen

1. FUSS
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2. WADE
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5. OBERSCHENKEL VORNE
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BAD RADKERSBURG

6. OBERSCHENKEL INNEN
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7. OBERSCHENKEL AUSSEN

8. RUCKEN 9. SCHULTERBLATTER
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DEHNUNGSUBUNGEN e

BAD RADKERSBURG

Position mindestens 30 Sekunden halten / 2 Serien / sanft und gezielt dehnen

1. WADEN

FuB gegen Stepper (Stiege) stellen -
Ferse nach vorne- hinteres Knie gebeugt. leicht nach vorne.

2. OBERSCHENKEL HINTEN

s a0
Vorderes Bein gestreckt- Zehen anziehen-
Oberkoérper mit geradem Rucken nach vorne
neigen.

3. HUFTBEUGER/OBERSCHENKEL VORNE

Variation: im Sitzen

e A 2 /] R
Ein Bein auf Stepper- Knie gebeugt- hinteres Hinteres Knie am Boden- Ferse zum Gesal
Bein gestreckt- Hifte nach vorne schieben. ziehen. Hufte nach vorne schieben.

4, GESASS

i
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Ruckenlage- einen FuB auf das Knie legen- Ein Bein ausstrecken- anderes Bein mit
Oberschenkel Richtung Oberkdrper ziehen. gegenseitigem Arm Uber das gestreckte Bein
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DEHNUNGSUBUNGEN e

BAD RADKERSBURG
zur Seite ziehen- Kopf in Gegenrichtung drehen.

5. RUCKEN - Stellung des Kindes
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Auf dle Fersen setzen- Oberkorper auf d| Matte legen- belde Hand;e:éuf elhe Selte iegen
Gegenseitige Schulter in Gegenrichtung schieben.

6. RUCKEN - Flankendehnung

Rechtes Bein lber das Linke stellen. Oberkérper zur Seite neige- den Arm tber den Kopf strecken.

7. BRUST
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Unterarme zueinander- Ellbogen im rechten Winkel halten. Dle FuBe und den ganzen Korper zur
Gegenseite drehen.

8. NACKEN
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Kopf vorS|cht|g zur Seite ziehen. Gegenseltlge Schulter Rlchtung Boden bewegen. Gerade schauen
und Oberkdrper gerade halten.
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GUMMIBAND UBUNGEN PARK
FUR RUCKEN & SCHULTERN

THERME

BAD RADKERSBURG

10-15 Wiederholungen / 2-3 Serien / langsame, kontrollierte Bewegung

1. RUCKEN - Latzug

Band leicht spannen und mit gestreckten Armen nach hinten ziehen. Oberkdrper gerade halten.
Schulterblatter zusammen ziehen!

2, RUCKEN - Horizontal-Zug

PAERTIRRIRED  RNAN T

e N
ugt. Schulterblatter zusammen ziehen!

Arme auf Brusthéhe nach auBen ziehen- Ellbogen leicht gebe

3. RUCKEN - Diagonal-Zug
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Ein Arm gestreckt nach oben- der andere Arm gestreckt nach unten. Schulterblatter zusammen ziehen!

4, RUCKEN - Latzug hinter den Riicken

Band hinter dem Rucken halten- Daumen zusammen. Zugleich as Band auseinander ziehen und
Arme leicht vom Kérper weg bewegen.
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GUMMIBAND UBUNGEN PARK
FUR RUCKEN & SCHULTERN THERME

BAD RADKERSBURG

5. SCHULTER - Abduktion
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Beide FuBe auf das Band stellen- Band Uberkreuzen. Band mit gestreckten Armen nach oben bis zur
Schulterhéhe ziehen- Daumen schauen nach oben.

6. SCHULTER - Adduktion

Angespanntes Band seitlich halten. Handflache Das Band bis zur Huifte ziehen. Oberkorper
zur Hifte drehen. Schultern nicht hoch ziehen! gerade halten.

7. SCHULTER - AuBenrotation

Arm im rechten Winkel am Oberkérper leleren Arm nach auBen ziehen. Oberarm muss am Band
muss gespannt sein. Oberkérper bleiben. Oberkérper nicht drehen!

8. SCHULTERDRUCKEN
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Bei FBe auf das Band stellen - Arme im rechten Winkel in Sculterht')he halten. Arme nach oben
strecken.
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BEINTRAINING e

BAD RADKERSBURG

10-15 Wiederholungen / 2-3 Serien / langsame, kontrollierte Bewegung

1. HUFTE - Adduktoren/Abduktoren

7 W

Das Bein zur Seite bewegen. Oberkorper ufrecht halten.
2. HUFTE - GesaB/Hiiftbeuger

IR RN

Band auf Knéchelhdhe. Ausgestreckts Bein Bad auf Knéchelhdhe. Das gebeugteKnie nach
hinten fuhren. Oberkdrper aufrecht halten. vorne hochziehen. Oberkérper aufrecht halten.

3. HUFTE - Hiiftrotation
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BEINTRAINING e

BAD RADKERSBURG

Seitenlage- Band tUber dem Knie um Bauchlage- Band auf der Knéchelhdhe.
Oberschenkel wickeln. Oberes Knie &ffnen. FUBe 6ffnen. Knie bleiben zusammen.

4. KNIESTRECKUNG

Band |n der Kniekehle. Knie ist leicht gebeugt Gegen den Wlderstand des Bandes das Knie
durchstrecken. Oberkérper aufrecht halten.

5. KNIEBEUGE - Normal

Bandln der KnlekehleKnle Ielcht - Varition: Einbeinige Knieeue '

nach auBen driicken- in die Knie gehen. Knie dlrfen nicht Uber die Zehenspitzen
kommen!
6. WADEN

Hi]ri aeinem Stepper (Stiege) stehen Varlatlon elnbemlg
- Ballenstand und dann die Fersen senken (so weit wie moglich).

7. SCHIENBEIN - vorne
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BEINTRAINING N ERME

BAD RADKERSBURG

Band um den FuBricken- der FuB ist gestreckt. Den FuBB Richtung Oberkérper ziehen. Mit
beiden/einem FuB trainieren.
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BAD RADKERSBURG

5-10 Wiederholungen/ langsame federnde Bewegungen

1. VORBEUGE

Belne gestreckt— Oberkorper nach vorne beugen Arme zum rechten/llnken FuB bewegen

2. SCHLANGE

Huftenbrelter Stand leicht in dle Knie then
Hohlkreuz machen- Arme nach oben strecken.

3. BANANE

Rechtes Bein uber das Cinkestellen

4. KRIEGER - FLAMINGO

Schrlttstellung hinteres Bein gestreckt:
Arme nach oben strecken. Hifte nach vorne
schieben.
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Arme nach vorne strecken- Rundrucken
machen. Schulterblatter auseinander ziehen.

Oberkorper nach‘ vorne beugen Flnger
Richtung Boden bewegen. Beide Beine
sind gestreckt. FuBB anziehen.
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5. KATZENBUCKEL - PFERDERUCKEN

VierfiBlerstand - ins Hohlkreuz gehen. Nach Ricken rund machen. Kopf abrollen.
vorne schauen. Arme bleiben ausgestreckt. Schulterblatter auseinander ziehen.

6. KOBRA klein/groB

Bauc'hlage auf den Unterarmen abstutzen

7. SKORPION

Bauchlage- der ganze Korper ist gestreckt E|n Beln gestreckt uber das Andere bewegen.
Hufte mitdrehen- Hande bleiben auf dem
Boden.

8. SCHRAUBE

Ruckenlage- oberes Beln seitlich strken. Gestrecktes ein ach hinté strecken.
Hande am Hinterkopf- Ellbogen bleiben Gleichzeitig den Oberkérper und Kopf
auf der Matte. in Gegenrichtung drehen. Ellbogen zusammen.
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BAUCH- & RUCKENGYMNASTIK e

BAD RADKERSBURG

10-15 Wiederholungen / 2-3 Serien / langsame kontrollierte Bewegung

1. BRUCKE

Ruckenlage- Belne huftenbrelt aufgestellt- Arme Ilegen neben - Varlatlon ein Bem strecken -
dem Koérper. Becken kippen und langsam nach oben heben.

2. VIERFUSSLERSTAND

Knle unter der ufte- Hande unter denSchuItern Kopf in der Linie mit Rucken hlten Ein Beln und
den diagonalen Arm strecken.

3. RUMPFHEBER

Bauch!age- Arme und Belne strecken Eln Bein und den diagonalen Arm heben. Daumennach oben.

4. PLANKING

. " \ \ s / 4 " N
Bauchlage- abs utzen auf den Unterarmen. Zehen aufstellen- den ganzen Korper hochheben Kn|e
Hufte, Schultern und Kopf in einer Linie halten.
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BAD RADKERSBURG

5. PLANKING - seitlich

Seltenlage- Knie gebeugt- Ellbogen unter der Schulter aufstellen Abstutzen am unteren Unterarm- elne lee
von der Schulter bis zu den Knien. Seitlich hochheben. Variation: oberes Bein strecken.

6. BAUCHMUSKELUBUNG - Crunches
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Ruckenlage- Belne in Huftbrelte aufstellen
Arme Richtung Decke strecken.

Kopf und.SchuIterbIatter leicht abheben

7. BAUCHMUSKELUBUNG Seltllche Crunches
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Ruckenlage- Beine in Hiiftoreite aufstellen.
Hande zusammen.

Kopf und Schulterblatter Ielcht abheben
und mit Armen am Knie vorbei bewegen.

8. BAUCHMUSKELUBUNG - Diagonale Crunches

a'é’?{ ' 1117 W/ \ ! ‘ i’ “ .m‘{“n““

Ruckenlage- einen FuB auf das andere Knlelegen Hénde hlnter den Kopf. Oberkorper abheben und mit
dem Ellbogen Richtung gegenseitiges Knie bewegen. Kopf nicht zu sehr ziehen!
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Ruckentraining mit dem Gymnastikball

1. Den Ball nach hinten und nach vorne rollen. Beine in der Kérperlinie halten.
10 bis 15 Mal wiederholen.

2. Den Ellbogen unter den Schultern aufstellen. Beide Beine heben und senken.
10 bis 15 Mal wiederholen.

3. Gleichzeitig diagonal den Arm und das gegenseitige Bein heben.
10 bis 15 Mal wiederholen. Seite wechseln.




4. Beide Hande unter den Schultern aufstellen. Die Beine parallel zum Boden halten.
Einen Arm heben und 3 bis 15 Sekunden halten.
Seite wechseln. 3 bis 5 Mal wiederholen.

5. Die Zehen auf dem Boden gerade aufstellen. Beide Arme und am Ende noch ein Bein heben.
Position 3 bis 15 Sekunden halten.
Beine wechseln. 3 bis 5 Mal wiederholen.

6. Auf den Rucken legen und die Waden auf den Ball setzen. Arme auf dem Boden halten.
Becken bis zur Kérperlinie heben.
10 bis 15 Mal wiederholen. Variante: Arme nach hinten ausstrecken.

Dipl. Physio. Matej Grafenauer
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