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Allgemeine Hinweise zum Training 
 
Wichtig: Bei allen Übungen immer den Bauchnabel leicht nach innen, in Richtung Wirbelsäule, ziehen 
und die Beckenbodenmuskulatur aktivieren. Die Spannung während der Übung halten, damit der 
Rumpf stabil bleibt. Üben sie nur solange die Übung keine Schmerzen verursacht. 
 
Anfänger: 

● 2 Sätze a 15 Wiederholungen 

● Übungsposition 10 Sekunden halten 

● Pausenzeit: 45-90 Sekunden 

 
Variationen für Fortgeschrittene: 

● 3-4 Sätze a 20 Wiederholungen 

● Übungsposition 15 bis max. 30 Sekunden halten 

● Pausenzeit: 30-60 Sekunden 

 
Übungsauswahl für Zuhause 

1. Beinstrecken in Rückenlage 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Rückenlage, Beine aufgestellt 

● beide Beine im 90° Hüft- & Kniewinkel anheben 

● die Beine abwechselnd nach vorne schieben 

● wichtig: auf gleichmäßige Atmung achten 

Variation: 
● einfacher: 1 Bein aufgestellt lassen 

● schwerer: mit Armbewegungen kombinieren 

 

 

2. Druck gegen OS-Innenseite 

beanspruchte Muskulatur: 
● schräger & gerader Bauchmuskel, Hüftbeuger, gerader 

Schenkelmuskel, Brustmuskel, Armmuskulatur 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: 1 Bein ist angestellt, das andere Bein 

im 90° Hüft- & Kniewinkel anheben 

● mit der entgegengesetzten Hand Druck gegen die 

Oberschenkelinnenseite ausüben 
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3. Crunches 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Rückenlage, Beine aufgestellt, Arme 

gekreuzt auf dem Brustkorb ablegen 

● Schultergürtel & Kopf leicht vom Boden abheben 

● wichtig: die Lendenwirbelsäule hat stets Bodenkontakt 

● Halte Deinen Kopf in Verlängerung zur Wirbelsäule, 

indem Du das Kinn leicht nach unten ziehst 

 
 

4. Beckenbrücke 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Rückenlage, Beine aufgestellt, die 

Füße haben nur noch Fersenkontakt 

● Hebe Dein Becken an und schiebe es hoch in Richtung 

Decke. Deine Schultern, Becken, Oberschenkel und Knie 

bilden eine Linie 

Variation: 
● schwerer: wechselseitiges Anheben eines Beines 

● Ein Bein nach vorne gestreckt abheben, dann Becken 

langsam senken & wieder anheben 

 
 

5. Vierfüßlerstand 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Vierfüßlerstand, Hände sind 

schulterbreit unter den Schultern, Knie sind hüftbreit 

unter der Hüfte 

● Aus dem Vierfüßlerstand werden die Beine im Wechsel 

nach hinten ausgestreckt 

Variation (siehe Abb.): 
● schwerer: zusätzlich den entgegengesetzten Arm nach vorne ausstrecken 
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6. Kniestand 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Vierfüßlerstand, Hände sind 

schulterbreit unter den Schultern, Knie sind hüftbreit 

unter der Hüfte 

● aus dem Vierfüßlerstand werden beide Knie leicht vom 

Boden angehoben 

Variation: 
● schwerer: wechselseitig ein Bein anheben (“Laufen”) 

 
 

7. Rumpfheber 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Bauchlage, Füße aufgestellt, Arme nach 

vorne ausgestreckt 

● Ziehe Deine Schultern nach hinten unten und hebe die 

Arme und Brust leicht vom Boden ab 

Variation: 
● schwerer: mache mit gestreckten Armen kleine Paddelbewegungen 

 
 

8. Unterarmstütz 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Stütz auf den Ellenbogen und 

Fußspitzen, Hände falten 

● Sprunggelenk, Gesäß und Schultern sollten sich in einer 

Linie befinden 

● Achte hier auf eine aktive Rumpfspannung. Halte Dein 

Becken gerade, damit du kein Holzkreuz machst. 

Variation: 
● Falls Dir die Übung zu anstrengend ist, setze die Knie ab 
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9. Seitstütz 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: Lege Dich auf die rechte/linke Seite 

und stütze Dich auf den Ellenbogen. Achte auf eine 

aktive Rumpfspannung und hebe nun Deine Hüfte vom 

Boden ab. Halte den Seitstütz oder bewege Deine 

Hüfte auf und ab. 

Variation: 
● Falls Dir die Übung zu schwer ist, stütze Dich auch hier auf den Knien ab, indem Du diese 

anwinkelst 

 
 

10. Rückenstütz 

Bewegungsbeschreibung: 
● Ausgangsstellung: mit ausgestreckten Beinen auf den 

Boden setzen und die Hände leicht seitlich hinter dem 

Gesäß aufsetzen 

● die Arme strecken und die Hüfte anheben 

● Sprunggelenk, Gesäß und Schultern sollten sich in 

einer Linie befinden 

 
 

11. Schulterdrücken 

Bewegungsbeschreibung: 
● mit ca. einer Fußlänge Abstand vor eine Wand stellen, Ellenbogen auf 

Schulterhöhe anheben und damit Rücken und Schulter von der Wand 

wegdrücken 

● wichtig: auf gleichmäßige Atmung achten, Schultern unten halten 

 


