Sport in der Pravention/Gesundheitsférderung ¢ Herz-Kreislaufsystem

KRAFTIGUNGSUBUNGEN

Hinweise zur richtigen Durchfiihrung von Kraftiibungen:

© Waiérmen Sie sich vor jedem Training auf durch z.B. Gehen oder Laufen auf der
Stelle, Fahrrad fahren, Tanzen. Vermeiden Sie Spriinge und kurze Stopps beim
Aufwéarmen.

© Fangen Sie langsam an.

®© Wiederholen Sie jede Ubung 3-5 mal. Génnen Sie sich Zwischenpausen von ca.
15 Sekunden.

© Halten Sie die Anspannung bei Spannungsiibungen 10-15 Sekunden.

®© Wiéhrend der Ubungen gleichméBig weiteratmen, nicht die Luft anhalten und
eine Pressatmung verursachen.

® Bei den Ubungen in Bauchlage legen Sie sich zur Vermeidung einer Hohlkreuz-
stellung ein festes Kissen unter den Bauch oder Winkeln Sie die Beine an.

® Uben Sie nicht, wenn Sie Schmerzen haben.

® Setzen Sie Reize und fordern Sie sich, vermeiden Sie aber unbedingt Uberfor-
derungen.

© Erwarten Sie am Anfang nicht zu viel. Haben Sie Geduld, Erfolge stellen sich
nicht sofort ein.

@ Richten Sie sich gegebenenfalls einen Trainingsraum schén ein. Horen Sie evtl.
motivierende Musik.

®© Machen Sie sich immer wieder bewusst, was Sie davon haben, wenn Sie regel-
maéBig Kraftigungsitbungen durchfiihren.

© Denken Sie sich Belohnungen flir ein regelméal3iges Training aus.

Kraftigung von Schulter- und Nackenbereich:

® In der Bauchlage liegt die Stirn auf dem Boden, Blick ist nach unten gerichtet.

® Die Arme liegen u-formig neben dem Kopf.

® Spannen Sie Gesil3- und Bauchmuskulatur an und schieben Sie wieder die Fersen nach hinten.

® Heben Sie beide Arme gleichzeitig an und schieben Sie die Schulterblitter in Richtung Wirbelsiu-
le zusammen.

@ Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Stabilisierung des Schultergiirtels:

® In einer aufrechten Sitzhaltung werden die Arme auf die Hohe der Schultergelenke angehoben.

® Die Ellenbogen sind im rechten Winkel gebeugt, die Handfldchen zeigen nach auflen, die Finger-
spitzen nach vorne

® Spannung wir aufgebaut, indem die Oberarme und Ellenbogen nach hinten gezogen werden.

® Gleichzeitig ziehen beide Schulterblitter kriftig nach hinten.

® Beide Hinde schieben nach auBlen, wobei nur eine sehr kleine Bewegung zustande kommt.

@ Halten Sie die Spannung10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen
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Sport in der Pravention/Gesundheitsférderung ¢ Herz-Kreislaufsystem

Kraftigung/Stabilisierung der Riickenmuskulatur: §

® Setzen Sie sich aufrecht auf die vordere Stuhlhéilfte.

>
® Greifen Sie mit den Hinden vor der Brust ineinander, ohne die Schultern hoch- - 5’>
zuziehen.

® Versuchen Sie nun die Hinde auseinander zu ziehen, indem Sie die Schulterbliit-
ter aktiv zusammenziehen.

@ Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Kraftigung der diagonalen Riickenmuskulatur:

® Im VierfiiBlerstand (auf Hianden und Fiilen stiitzen) den Rii-
cken durch Anspannen der Bauch- und Gesdmuskulatur gera-
de halten.

® Linkes Bein nach hinten strecken, die Zehen heranziehen und
dabei den Kopf nach vorne herausschieben.

® Gleichzeitig den rechten Arm nach vorne nehmen. Bein, Riicken, Kopf und Arm bilden dabei eine
gerade Linie.

® Anschliefen Seitenwechsel.
@® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, jede Seite 3 Serien

Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur: ,,Crunch”

® In der Riickenlage sind die Beine etwa hiiftbreit aufgestellt.
® Die Fulspitzen sind nach oben gezogen. il

® Pressen Sie nun die Handfldche fest gegen die Innenseite der
Knie. Dabei ist der Kopf angehoben und der Blick auf die Knie gerichtet.

® Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

Kraftigung der schragen Bauchmuskulatur: ,,Crunch diagonal”

® In der Riickenlage sind die Beine etwa hiiftbreit aufgestellt.
® Beriihren Sie mit der linken Hand das rechte Knie.

@ Bei richtiger Ausfithrung werden Kopf und beide Schultern leicht
vom Boden abgehoben.

® Fiihren Sie anschliefen die Ubung auf der anderen Seite durch.
@ Statisch: Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, 3-5 Wiederholungen

® Dynamisch: Dosieren Sie den Krafteinsatz so (niedrig), dass Sie moglichst 15-25 Wiederholungen
schaffen, 3 Serien

Beckenlift: Kréaftigung der GesaR- und Beinmuskulatur:
® In der Riickenlage sind die Beine leicht angewinkelt und stehen et-
wa schulterbreit flach auf dem Boden.

® Heben Sie langsam die Hiifte an, so dass die Wirbelsédule Stiick fiir
Stiick vom Boden angehoben wird.

® Bauch- und GesdBmuskulatur jetzt so anspannen, dass der Rumpf eine Linie ergibt.
@® Statisch: 10-15 Sekunden halten, 3-5 Wiederholungen
® Dynamisch: 10-15 Wiederholungen

© LandesSportBund NRW
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