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Standwaage 3 :. / Kraft fi.il'

Kriftigt die GesiB-, die untere Riicken- d a S K r e u Z

und die hintere Schultermuskulatur
> Stellen Sie sich sicher auf ein Bein. Strecken Sie das andere Bein nach hinten,

und beugen Sie iren Oberkorper nach vorne, S0 dass das gestreckte Bein und Wenn die Rumpfmuskeln zu schwach sind, bekommt das oft der Riicken zu spliren
der Rumpf parallel zum Boden verlaufen. Der Blick geht nach unten. e i

> Filhren Sie nun die leicht angewinkelten Arme seitwérts nach oben, bis sie Pedro Gonzalez, Konditionstrainer der Eishockeymannschaft Hamburg Freezers, zeigt
parallel zum Boden stehen. Ziehen Sie ihre Schulterblatter leicht zusammen, Ubungen, mit denen Sie lhre Wirbelsiule vor Schmerzen bewahren
und blicken Sie nach vorne. Die Hande sollten nicht iiber die Hohe des Kopfes
hinaus gefihrt werden. voN Kristof Stihm unp Knut Gartner (FoTos)

> Variante: Ziehen Sie wie Pedro Gonzalez auf dem Bild zusétzlich an einem
Gummiband (z.B. ein Tube oder ein Theraband)
> Pensum: 3 Satze mit 10 bis 15 Wiederholungen; wechseln Sie dabei das Bein.
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BEWEGUNG

Kréftigt die obere Riicken- und Schultermuskulatur und
die vordere Armmuskulatur, stabilisiert den Rumpf
Nehmen Sie einen sicheren Stand ein. Die Mitte des Gummibands
befindet sich unter ihren FiiBen. Die Knie sind leicht gebeugt, der
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Oberkorper bleibt aufrecht

> Spannen Sie ihre Rumpfmuskulatur an. Fiihren Sie ihren linken Arm
in einem weiten Bogen langsam nach vorne oben, bis ihre Hand die
Hohe des Kopfes erreicht hat. AnschlieBend wiederholen Sie die
Ubung mit dem anderen Arm. Achten Sie darauf, dass Ihr Oberkérper
wihrend der Ubung ruhig bleibt.

> Pensum: 3 Satze mit 10 bis 15 Wiederholungen pro Arm.

Halbe Briicke

Kriftigt die untere Riicken- und die obere Beinmuskula-
tur sowie die GesiBmuskulatur

Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden, ziehen Sie die Beine
an, und stellen Sie sich auf die Fersen.

Legen Sie die Arme neben den Karper, die Handfl&chen zeigen nach
unten. Heben Sie das Becken an, bis der Oberkorper mit den
Oberschenkeln eine Linie bildet. Halten Sie die Position kurz und
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gehen dann in die Ausgangsposition zuriick, ohne mit dem Becken
den Boden zu beriihren

> Variante 1: Heben Sie in der Endstellung ein Bein vom Boden, und
halten Sie es in Verlangerung des Oberkdrpers gestreckt (Bild oben
Mitte). Verharren Sie kurz in der Position, und wechseln Sie dann das
Bein.

> Variante 2: Heben Sie ein im 90-Grad-Winkel gebeugtes Bein an.
Fiihren Sie es Richtung Brust, bis Oberschenkel und Rumpf einen
rechten Winkel bilden (Bild oben rechts). Setzen Sie das Bein ab, und
wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen.

> Pensum: 3 Sédtze mit 10 bis 15 langsamen Wiederholungen.

Diagonalstrecker

Kréftigt die unteren Riicken-, die GesadB- sowie die hintere Schul-
termuskulatur; mobilisiert die Wirbelsédule und dehnt die Riicken-
muskeln

> Gehen Sie in den VierfiiBlerstand. Fiihren Sie nun lhren linken Ellenbogen
und Ihr rechtes Knie unter Ihrem Kérper zusammen (Bild oben). Machen
Sie dabei einen runden Riicken.

> Strecken Sie anschlieBend lhren linken Arm und das rechte Knie so weit
Sie konnen nach vorne beziehungsweise hinten (Bild unten). Spannen Sie
dabei ihre Rumpfmuskulatur an, um eine Hohlkreuzstellung zu
vermeiden. Arm, Bein und Korper sollten eine Linie bilden. Der Blick geht
wihrend der Ubung Richtung Boden.

> Variante: Strecken Sie den rechten Arm und das rechte Bein gleichzeitig
weg, und wechseln Sie anschlieBend die Seite.

> Pensum: 3 Sétze fiir jede Seite mit 10 bis 15 Wiederholungen.

1/3 rechts



BEWEGUNG

Verwringung I

Dehnt die untere Riicken- und GesdBmuskulatur.
Mobilisiert die Wirbelsédule

> Legen Sie sich auf ihre rechte Korperseite. Strecken Sie den
unteren rechten Arm seitlich nach hinten weg. Den linken Arm
fiihren Sie genau entgegengesetzt nach vorne.

> Versuchen Sie, vorsichtig mit dem gebeugten Bein die auf dem
Boden liegende rechte Hand (so weit wie mdglich) zu erreichen.
Wechseln Sie dann die Seite.

> Pensum: zwei- bis dreimal dehnen pro Seite und 20 bis 30 Sekun-
den lang halten.

Verwringung II

Dehnt die untere Riicken- und GesaBmuskulatur.
Mobilisiert die Wirbelsdule

> Legen Sie sich flach auf den Riicken. Legen Sie das linke Bein iber
das rechte im 90-Grad-Winkel zur Seite.
Strecken Sie den linken Arm zur Seite weg, so dass der Handrii-
cken auf dem Boden liegt. Versuchen Sie jetzt vorsichtig, die linke
Schulter auf den Boden zu driicken. Wechseln Sie anschlieBend die
Seite.

> Pensum: zwei- bis dreimal dehnen pro Seite und 20 bis 30 Sekun-
den lang halten.
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Kriftigt die untere Riicken-, die GesdB- und die hintere
Schultermuskulatur
> Legen Sie sich flach auf den Bauch, die FuBspitzen liegen auf dem

STERN GESUND LEBEN

Boden. Strecken Sie beide Arme am Kopf vorbei weit nach vorne.

> Heben Sie den rechten Arm und das linke Bein wenige Zentimeter
an, und halten Sie die gestreckte Position. Der Blick geht Richtung
Boden.

> Wechseln Sie anschlieBend die Seite.

> Pensum: Halten Sie jede Seite dreimal 10 bis 15 Sekunden lang.

Kriftigt die untere Riicken- und die hintere
Schultermuskulatur

> Nehmen Sie einen hiiftbreiten, sicheren Stand ein.
Die Knie sind leicht gebeugt. Lehnen Sie sich mit
dem Oberkorper leicht nach vorn. Strecken Sie den
rechten Arm in Verlangerung des Oberkarpers nach
vorn und den linken in gleicher Weise nach hinten.
Schultern, Oberkorper und Hiifte bilden dabei eine
Linie.

> Fihren Sie anschlieBend den linken Arm nach
vorne und den rechten nach hinten.

> Pensum: 3 Satze mit 10 bis 15 Wiederholungen pro
Arm.

Kriftigt die seitliche Rumpf-, die Schulter-
und die GesaBmuskulatur

> Legen Sie sich auf die Seite. Stiitzen Sie sich auf
dem Unterarm ab, und heben Sie die Hiifte, sodass
Beine, Oberkorper und Kopf eine Linie bilden. Der
ganze Korper ist gestreckt. Nur der untere FuB und
der untere Ellenbogen beriihren den Boden. Die
Schulter steht direkt tiber dem Ellenbogen.

> Spreizen Sie nun den oberen Arm und das untere
Bein vom Kdrper weg, und halten Sie die Position.
Danach wechseln Sie die Seite.

> Pensum: Halten Sie jede Seite dreimal 10 bis 15
Sekunden lang.
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