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Bewegung und Sport
- Ubungskatalog -

Legende: [1] Einfach, [2] Mittel, [3] Schwer
Bilder: Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf

Der Ubungskatalog ist aufgeteilt in:

1. Kraftigungsiibungen (8 Ubungen)
2. Dehniibungen (4 Ubungen)

Fir alle Ubungen gilt:

leichte Erwarmung sollte erfolgt sein (z.B. 5-10 Min. einlaufen)

Die Ubungen werden in Serien absolviert, die individuell angepasst sein sollten

Zwischen den Satzen sollte eine Pause von einer Minute eingelegt werden

Falls das Durchfiihren einer Ubung als zu leicht empfunden wird, sollte der Umfang erhoht

werden (z.B. 10 anstatt vorher 5 Wiederholungen)

Bei allen Ubungen sollte auf eine gleichmiRige Atmung und Spannung im ganzen Kérper

geachtet werden
e Achten Sie auf eine korrekte und bewusste, eher langsame Durchfiihrung der
Bewegungsabldufe

ausfuhren

Fiihrt eine Bewegung zu Schmerzen, so sollten Sie die entsprechende Ubung nicht weiter

1. Kraftigungsibungen

e Beine

o Ausfallschritt (1)

Ausgangsposition: In Schrittstellung aufstellen. Hinteres Knie absenken, bis
Ober- und Unterschenkel des vorderen Beins einen 90° Winkel bilden
(Bild 1.2a)

Durchfiihrung: 5 Sekunden in dieser Position halten, dann zurlick in die
Ausgangsposition und Wechsel der Beine (Bild 1.2b)

Hinweis: Hinteres Knie beriihrt den Boden nicht, Hande in die Hiifte stiitzen,
den Blick geradeaus richten und den Riicken aufrecht und gerade halten
Anzahl: 3 Satze, 5-10 Wiederholungen pro Bein



Abildung 1.1a: Ausgangsposition Ausfallscritt

Abbildung 1.1b: Durchfiihrung Ausfallschritt

o Kniebeuge (2)

Abbildung 1.2a: Ausgangsposition Kniebeuge

e Arme/Brust

Ausgangsposition: Beine hiiftbreit, Fullspitzen leicht nach auRen geneigt.
H&ande nach vorne ausstrecken (Bild 1.2a)

Durchfiihrung: Knie beugen, bis Ober- und Unterschenkel etwa einen 90°
Winkel erreichen, danach durch Strecken der Knie zurick in die
Ausgangsposition (Bild 1.2b)

Hinweis: Oberkorper gerade halten, Blick geradeaus, die Knie sollten die
FuRspitzen nicht (iberragen, die FuRsohlen bleiben komplett am Boden
Anzahl: 3 Satze, je 10-15 Wiederholungen
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Abbilng .2b: Durcthrung Kniebeue

o Liegestiitze auf Knien (1)

Ausgangsposition: Bankstellung (VierfiiBlerstand), Arme und Oberschenkel
senkrecht. Hinde etwas breiter als schulterbreit und auf Brusthéhe aufstellen,
Beine gerade ausstrecken, sodass der Korper eine gerade Linie bildet
(Liegestutzposition), dann Knie hinter der Hiifte absetzen (Bild 2.1a)
Durchfilihrung: Korper nach unten absenken, bis Nasenspitze fast den Boden
berihrt. AnschlieBend den Oberkorper wieder in Ausgangsposition bringen
(Bild 2.1b)




= Hinweis: Korper bildet bei der Ausfiihrung von Kopf bis Knie eine gerade Linie,
die Arbeit wird ausschlieflich von Arm- und Brustmuskulatur ausgefiihrt
=  Anzahl: 3 Satze, 5-20 Wiederholungen
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Abbildung 2.1a: Ausgangsposition Liegestiitz auf Knie ~ Abbildung 2.1b: Durchfiihrung Liegestiitz auf Knie

e Bauch

o Crunches gerade (1)

= Ausgangsposition: Rickenlage, Beine anwinkeln, Ful3flichen liegen komplett
auf dem Boden auf. Hande beriihren den Kopf auf Hohe der Schlafen leicht,
dabei zeigen die Ellenbogen nach aulRen (Bild 3.1a)

= Durchfiihrung: Oberkdrper nach oben anheben und wieder absenken, ohne
dass die Schultern komplett abgelegt werden (Bild 3.1b)

= Hinweis: Nur der Oberkorper bewegt sich, nicht der Kopf. Bewegung aus den
Bauchmuskeln, nicht tiber den Schwung

= Anzahl: 3 Satze, 5-20 Wiederholungen

Abbildung 3.1a: Ausgangsposition Crunches . Abbildung 3.1b: Durchfiihrung Crunches gerade

Crunches seitlich (2)

= Ausgangsposition: Riickenlage, Beine anwinkeln, Ful3flichen liegen komplett
auf dem Boden auf. Hande beriihren den Kopf auf Hohe der Schlafen leicht,
dabei zeigen die Ellenbogen nach aulRen (Bild 3.1a)



= Durchfiihrung: Eine Schulter rollt sich in Richtung des gegenliberliegenden
Knies auf und wieder ab, ohne dass die Schultern komplett abgelegt werden,
dann die andere Schulter schrag aufrollen (Bild 3.2b)

= Hinweis: Die Lendenwirbelsdule verlasst den Boden wahrend der gesamten
Ubung nicht. Bewegung aus den Bauchmuskeln, nicht tiber den Schwung

= Anzahl: 3 Satze, 5-20 Wiederholungen pro Seite

Abbildung 3.1a: Ausgangsposition Crunches Abbildung 3.2b: Durchfiihrung Crunches seitlich

e Rumpf/Riicken/Schultern

o Hyperextension Bauchlage (1)
=  Ausgangsposition: Auf dem Bauch liegend, Arme im rechten Winkel neben den
Korper legen (Bild 4.1a)
= Durchfiihrung: Oberkdrper anheben und absenken, ohne ihn dabei abzulegen.
Die Ellenbogen nahern sich dabei hinter dem Ricken maximal an (Bild 4.1b)
= Hinweis: Den Oberkorper in beiden Endpositionen jeweils kurz halten
= Anzahl: 3 Satze, 10-20 Wiederholungen
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Abbildung 4.1a: Ausgangsposition Hypeerextension Abbildung 4.1b: Durchfiihrung Hypeerextension
Bauchlage Bauchlage

o Der Beckenheber (2)

= Ausgangsposition: Ausgestreckt auf dem Riicken liegen, Knie anwinkeln und
FURe aufstellen. Arme liegen neben dem Korper auf dem Boden (Bild 4.2a)



Durchfiihrung: Die Hifte vom Boden abheben. Nur FiRe und Schulterblatter
haben Bodenkontakt. In dieser Position halten, indem Bauch- und
Rickenmuskulatur angespannt werden (Bild 4.2b)

Hinweis: Absenken oder Herausstrecken der Hiifte vermeiden

Anzahl: 3 Satze, 15-30 Sekunden

Variation: Die Hiifte abwechselnd heben und senken

Hinweis: Absetzen der Hiifte wiahrend der Ubungsdurchfiihrung vermeiden
Anzahl: 3 Satze, 10-15 Wiederholungen

Abbildung 4.2b: Durchfiihrung Beckenheber

o Unterarmstitz (Planking) (2-3)

Ausgangsposition: Auf dem Bauch liegend, Unterarme angewinkelt auf
Brusthéhe neben dem Korper, sodass die Hinde zum Kopf zeigen. Beine
gerade ausstrecken (Bild 4.3a)

Durchfiihrung: Gewicht nur auf die FuRspitzen und Unterarme verlagern,
sodass der Korper eine gerade Linie bildet. Anspannen der Bauch- und
Rickenmuskulatur und halten dieser Position (Bild 4.3b)

Hinweis: Absenken oder Herausstrecken der Hiifte vermeiden

Anzahl: 3 Satze, 15-30 Sekunden




2. DehnlUbungen

Beinmuskulatur

o Oberschenkel Vorderseite

Ausgangsposition: Einbeinstand, das nicht aufsetzende Bein nach hinten
anwinkeln

Durchfiihrung: Die Ferse des nach hinten angewinkelten Beines mit der Hand
greifen und dem Gesal anndhern (Bild 5.1a)

Hinweis: Gerade Korperhaltung, freie Hand in Hiifte stiitzen, Blick geradeaus,
Knie nebeneinander. Wenn die Balance anfanglich nur schwer gehalten
werden kann, sollte sich an einem festen Objekt abgestiitzt werden

Anzahl: 3 Satze, 20-30 Sekunden pro Seite halten
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Abbildung 5.1a: Durchfiihrung Oberschenkel Vorderseite

o Oberschenkel Hinterseite

Ausgangsposition: Kleiner Ausfallschritt nach vorne, Zehenspitze anziehen

Durchfiihrung: Becken nach vorne schieben, gelegentlich nachwippen
(Bild 5.2a)

Hinweis: Hande in die Hufte stiitzen, Blick geradeaus, Knie Uberragt die
Fulspitze nicht

Anzahl: 3 Satze pro Seite, jeweils mindestens 10 Sekunden

Abbildung 5.2a: Durchfiihrung Oberschenkel Hinterseite



e Riickenmuskulatur

o Fersensitz
= Ausgangsposition: Fersensitz (Bild 5.3a)

=  Durchfiihrung: Arme nach vorne strecken und dabei den Oberkorper
einklappen, Blick nach unten (Bild 5.3b)

= Hinweis: Hinde weiter nach vorne schieben, um eine starkere Streckung der
Rickenmuskulatur zu erreichen

®  Anzahl: 3 Satze, 20-30 Sekunden halten

Abbildung 5.3a: Ausgangsposition Fersensitz Abbildung 5.3b: Durchfiihrung Fersensitz

e Bauchmuskulatur

o Seitliche Bauchmuskulatur

=  Ausgangsposition: Aufrechter Stand, FiURe etwas breiter als hiftbreit
aufstellen

= Durchfiihrung: Einen Arm gestreckt tiber den Kopf zur gegeniiberliegenden
Seite ziehen, dadurch biegen des Oberkdrpers mit leichtem nachwippen, dann
Seitenwechsel (Bild 5.4a)

= Hinweis: Anderen Arm in die Hiifte stiitzen

= Anzahl: 3 Satze, mindestens 10 Sekunden pro Seite
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