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Handout zur Workshopreihe April/Mai 2022

,Home-Workout — Zuhause fit bleiben”

1. PART: Aufwirmen / Mobilisieren

e Halswirbelsaule: Sitzende oder stehende Position einnehmen. Den Kopf nach vorne bewegen
und das Kinn Richtung Brust annahern. Die Position fir 5 bis 10 Sekunden halten. Aus dieser
Position den Kopf nach rechts drehen und die Endposition fir 5 bis 10 Sekunden halten.
Dieselbe Bewegung zur anderen Seite durchfihren und ebenso 5 bis 10 Sekunden halten.

e Kreisen von Schulter und Hifte

e Beugen und Strecken des Sprung- und Kniegelenks

ORD
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2. PART: Kréftigung

e Kraftigung Halswirbelsaule
(2 Serien, 12 Wiederholungen)
Stand oder sitzend durchfiihrbar, die Handflachen mit verschrankten
Fingern an den Hinterkopf. Die Ellenbogen sind nach aullen gespreizt.
Druck mit dem Hinterkopf nach hinten austben und die Handflachen
halten dagegen. Die Position 10 Sekunden halten.

e  Stabilisierung der aufrechten Kérperhaltung
(2 Serien, 12 Wiederholungen)
Hiftbreiter Stand, die Handflachen eng vor der Brust aneinander bringen.
Die Schultern nach hinten, unten begeben, indem man die Schulterblatter
zusammenzieht. In dieser Position die Handflachen aneinanderdriicken und
fur 10 Sekunden halten.

e Verbesserung der Schulterrotation
(2 Serien, 12 Wiederholungen)
Hlftbreiter Stand, die Arme befinden sich im rechten Winkel und die Ellenbogengelenke eng
am Korper halten. Die Handflachen zeigen nach oben, nun die Unterarme soweit nach aufRen
flhren, dass die Oberarme weiterhin Kontakt zum Koérper haben. In der Endposition die
Schultern intensiv nach unten ziehen und diese Position fiir 5 Sekunden halten. Danach die
Arme wieder nach innen fiihren. Man kann die Ubung auch mit Hanteln, Wasserflaschen oder
Theraband durchfihren.
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e Lockerung Schultergelenk, Kraftigung Nacken, oberer Riicken und Schultern
(2 Serien, 12 Wiederholungen)
Haftbreiter Stand, die Arme werden in Brusthohe nach vorne gestreckt, die Handflachen
zeigen dabei nach innen. AnschlieRend die Arme mit angewinkelten Ellenbogen so weit wie
moglich nach hinten fliihren — Schulterblatter zusammenfihren. Danach wieder in die
Ausgangsposition zurlickkehren und darauffolgend die gestreckten Arme zur Seite 6ffnen. Die
Ubung abwechselnd mit gebeugten (angewinkelten Ellenbogen) und gestreckten Armen
durchfthren.

e Kraftigung gesamte Riickenmuskulatur

(2 Serien 12-15 Wiederholungen)
Huftbreiter Stand, die Arme befinden sich in
U-Haltung, danach die Arme ins ,W* fiihren
dabei die Schultern nach unten setzen.
Danach wieder ins ,U“ zurickkehren und
darauffolgend die Arme in die ,V* Position
nach oben strecken.

HOLL HAU

e Ubung fiir die Venen
(2 Serien 12 Wiederholungen)
Das rechte Bein vom Boden abheben und damit eine 8 zeichnen, danach das Bein wechseln.

e Kraftigung ganzer Koérper
(2 Serien 12 — 15 Wiederholungen)
VierfuRlerstand, diagonal Arm und Bein strecken, den gestreckten Arm nach oben fiihren, der
Kopf dreht mit die Position 3 bis 5 Sekunden halten. Danach in die Ausgangsposition
zurlckkehren ohne Knie und Hand abzusetzen.

e Rumpfdrehen im Sitzen — Kraftigung gesamte Bauchmuskulatur
(2 Serien 12 — 15 Wiederholungen)
Hinsetzen auf den Boden, die Knie anwinkeln und die Fersen aufstellen. Den Oberkoérper
gestreckt etwas nach hinten lehnen. Die Arme waagrecht nach vorn strecken. Den Rumpf nach
rechts drehen. Die Arme drehen passiv mit. Halten, zurlick und gleich im Anschluss zur linken
Seite drehen. Danach wechselseitig fortfahren. Der Oberkorper soll aufrecht bleiben und die
Schultern immer auf derselben Hohe.
Variante schwieriger: Wenn man den Oberkérper mehr zurlckneigt oder man einen
Gegenstand in der Hand halt.

® Bricke — Kraftigung unterer Riicken, Oberschenkelriickseite und GesalRmuskulatur
(2 Serien 12 — 15 Wiederholungen)
Rickenlage, die Beine sind angewinkelt, heben und senken vom GesaR, das Gesal nicht
ablegen kurz vorm Boden stoppen. Die Arme pendeln vorwarts & rickwarts. Das Pendeln der
Arme ist moglich, weil das GesaR bei der Ubung angehoben und abgesenkt wird, somit liegt
nicht der ganze Rucken auf den Boden auf.
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®  Dolphin Plank - Kraftigung ganzer Koérper
(2 Serien 12 — 15 Wiederholungen)
Unterarmstitzposition einnehmen, das Gesal nach oben fiihren (Klappmesser), danach wieder
in die Ausgangsposition zurtckkehren.
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3. PART: Dehnen — Cool Down

e Dehnen seitliche Nackenmuskulatur
Ausfiihrung: Hiftbreiter Stand, die Arme befinden sich locker neben
dem Korper. Den Kopf nach links neigen. Die rechte Handflache zieht
zu Boden. Die Position 20 Sekunden halten. Danach die Seite wechseln.

HOLDHAUS
e Dehnen Brustmuskulatur T e evaiialin

Ausfihrung: Huftbreiter Stand, Bauch- und Gesdafmuskulatur
anspannen. Die gestreckten Arme in Seithochhalte und die
Handflachen zeigen dabei nach vorne. Die Arme nach hinten oben
ziehen. Die Position 20 Sekunden halten.

® Dehnen Hiftbeuger
Ausfihrung: Ausfallschritt, hinteres Bein leicht gebeugt, der Oberkorper ist aufrecht und das
Becken nach vorne schieben. Die Position 20 Sekunden halten. Danach das Bein wechseln.
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