H OC ke rgym n a Sti k Rehabilitation in Bad Mergentheim

Locker vom Hocker

Liebe Leserinnen und Leser,

in der folgenden Ubungsbroschiire finden Sie eine Auswahl an Ubungen fiir eine Hockergymnastik die den
gesamten Korper trainiert. Sie kénnen die Ubungen als ein Programm, der Reihe nach machen oder einfach
einzelne Ubungen auswihlen. Die Ubungen eigenen sich auch als kleine aktive Pause z.B. im Biiro oder im Alltag.

Bitte beachten Sie:

Beine

1.

Trainieren Sie nie gegen Schmerzen

Atmen Sie gleichmaRig, vermeiden Sie Pressatmung

Achten Sie auf eine Kérpergrundspannung

Wiederholen Sie jede Ubung 10-15 Mal, machen Sie 2-4 Serien

Lassen Sie sich Zeit! Machen Sie nach jeder Ubung eine Pause

Huft-Mobilisation

Beginnen Sie mit ihren FliBen in einem schmalen Parallel- Stand. Von hier lassen Sie im Wechsel die
FuBspitzen und Fersen auswarts wandern bis Sie in einem breiten Stand angelangt sind. Genauso wandern
sie anschlieend wieder einwarts.

Sporttherapie
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2. Knie-Mobilisation

Sie kdnnen die Ubung im Wechsel oder nacheinander durchfiihren. Hierfiir wird ganz einfach das Bein mit
angezogener FuRspitze gestreckt und gebeugt. Je nach Beinkraft kénnen Sie die Ubung mit oder ohne
Bodenkontakt mit der Ferse ausfiihren.

3. Herz-Kreislauf- Aktivierung
Diese Ubung eignet sich vor allem, um den Kreislauf in Schwung zu bringen. Gehen Sie auf der Stelle und
nehmen Sie die Arme im Wechsel mit, als wiirden Sie Marschieren.

Variation: Sie kénnen die Ubung auch als Kraftiibung ausfiihren. Hierfiir legen Sie die gegeniiberliegende
Hand auf den angehobenen Oberschenkel, um mehr Widerstand aufzubauen.

Sporttherapie
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4. Kniebeugen

Beginnen Sie die Ubung sitzend. Hier wird die Kraft in den Beinen mit einer ganz alltaglichen Bewegung
trainiert. Mit dem Aufstehen und Hinsetzen kraftigen Sie nicht nur ihre Beine, sondern trainieren auch
effektiv ihr Herzkreislauf-System.

Wirbelsaule und Rumpf

5. LWS-Mobilisation

Aufrecht sitzend wird das Becken vor und zuriick gekippt. Setzen Sie sich auf ihre Sitzbeinhdcker und rollen
Sie Uber diese vor und zuriick. Achten Sie darauf, dass die Bewegung nur im unteren Riicken stattfindet. Der
obere Riicken bleibt mdglichst aufrecht.

Sporttherapie
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6. BWS-Mobilisation

Legen Sie ihre Arme (iberkreuzt auf dem Brustkorb ab und beginne Sie ihren Oberkérper mit kleinen
Bewegungen abwechselnd zur Seite zu drehen. Mit jeder Wiederholung kdnnen Sie versuchen die Dehnung
auf die Seite zu erweitern.

7. HWS-Mobilisation in alle Richtungen

Beginnen Sie auch diese Ubung in einem aufrechten Sitz. Neigen Sie ihren Kopf abwechselnd zur Seite.
Beachten Sie, dass sie den Rumpf nicht mit zur Seite neigen. AnschlieRend drehen Sie ihren Kopf
abwechselnd nach links und rechts (Schulterblick), beachten Sie hier, dass der Rumpf nicht mit rotiert.
Zuletzt schauen sie im Wechsel nach unten und oben. Achten Sie darauf, dass sie nicht den gesamten Riicken
mit beugen und strecken.

Trainingsratgeber DPUINEEPIE
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8. Hacken
Diese Ubung trainiert Ihre Bauchmuskulatur. Beginnen Sie die Ubung aufrecht sitzend mit ausgestreckten

Armen auf Schulterhohe. Durch kleine und schnelle hackende Bewegungen auf und ab wird ihre tiefe Bauch-
und Rickenmuskulatur gekraftigt.

Arme und Schultern

9. Schulter- und Wirbelsdulen-Mobilisation
Legen Sie die rechte Hand auf die linke Schulter. Die linke Hand liegt am unteren Riicken. Nun wechseln Sie
die Seiten, drehen Sie den Oberkorper dabei etwas mit zur Seite.

Trainingsratgeber DPUINEEPIE
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10. Arme hoch

Strecken Sie die Arme im Wechsel oder gleichzeitig nach oben. Achten Sie dabei auf eine aufrechte
Korperhaltung und Rumpfspannung. Strecken Sie die Arme etwas diagonal tGber Kopf, um die Seiten noch
mehr zu dehnen.

11. Latzug

Beginnen Sie die Ubungen mit den Armen in U-Form, ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsiule. Strecken
Sie nun die Arme gerade nach oben aus. Wenn sie die Arme wieder runternehmen, ziehen Sie Ellenbogen
nach auBen und Schulterbldtter nach hinten unten Richtung Wirbelsaule.

- Sporttherapie
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12. Dehnung Schultergirtel

Beginnen Sie die Dehnung mit den Handen in Gebets-Stellung vor dem Brustkorb. Von hier schieben Sie die
Handflachen nach oben bis die Unterarme sich berlhren. Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen zusammen
und oben bleiben.

Koordinationsiibungen

Koordinationstibungen dienen nicht dem Kraftaufbau oder der Verbesserung der Ausdauer, stattdessen wird hier
das Zusammenspiel von Gehirn, Nervensystem und Muskulatur trainiert, indem neuronale Verschaltungen
angelegt und verbessert werden. Dies ist unter anderem wichtig, um Bewegungen im Alltag besser kontrollieren
und navigieren zu kénnen und kann damit z.B. der Sturzprophylaxe dienen.

1. Fingeryoga

Legen Sie Zeigefinger und Daumen aufeinander. Nun wandern Sie die Finger entlang, sodass jeder Finger
einmal den Daumen berihrt. Um das ganze schwieriger zu gestalten, beginnen Sie auf der einen Seite mit
Zeigefinger und Daumen, auf der anderen Seite mit dem kleinen Finger und Daumen.

- Sporttherapie
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2. Kopf tatscheln, Bauch streichen
Eine Hand streicht den Bauch in kreisenden Bewegungen, die andere Hand tatschelt den Kopf.

3. Nase tippen - Ohr kneifen
Eine Hand kneift das gegenliberliegende Ohrldppchen, die andere Hand berihrt die Nasenspitze. Versuchen
Sie nun die Seiten zu wechseln ohne mit dem Greifen und Tippen durcheinander zu kommen.

Sporttherapie
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