U b u n ge n m it d e m Gy m n a Sti k b a I I Rehabilitation in Bad Mergentheim

Allgemeine Hinweise zum Training

Wichtig: Achte bei allen Ubungen auf eine aktive Rumpfspannung, ziehe dafiir den Bauchnabel leicht
nach innen, richte deine Wirbelsiule auf und aktiviere deine Beckenbodenmuskulatur. Ube nur solange
die Ubung keine Schmerzen verursacht.

Anfanger:
e 2 Sitze a 15 Wiederholungen

e Ubungsposition 10 Sekunden halten
® Pausenzeit: 45-90 Sekunden

Variationen fiir Fortgeschrittene:
® 3-4 Sdtze a 20 Wiederholungen

e Ubungsposition 15 bis max. 30 Sekunden halten
® Pausenzeit: 30-60 Sekunden

Ubungsauswahl fiir Zuhause

1. Beckenmobilisation

Bewegungsbeschreibung:
e Sitze aufrecht auf dem Gymnastikball

e Kippe auf den Sitzbeinhdckern langsam nach vorne und hinten sowie nach rechts und links

2. (freies) Sitzen

Bewegungsbeschreibung:
e Sitze aufrecht auf dem Gymnastikball

Variation:
e einfacher: sitzen und wippen auf dem Gymnastikball

o schwerer: eines oder beide Beine kurz vom Boden abheben
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3. Crunches

Bewegungsbeschreibung:
e Ausgangsstellung: Rickenlage auf dem Gymnastikball, Knie etwas
gebeugt, Beine schulterbreit aufgestellt
® Lehne Deinen Oberkorper nach hinten
wichtig: der Kopf sollte immer in Verlangerung der Wirbelsaule
bleiben

Variation:
o schwerer: Oberkdrper im Wechsel zur Seite drehen

4. Beinbeuger

Bewegungsbeschreibung:
e Ausgangsstellung: Riickenlage auf dem Boden, Fersen

auf dem Gymnastikball
e Fersen anziehen, um den Ball an den Korper zu ziehen

Variation (siehe Abbildung):
e Becken vom Boden abheben, Fersen anziehen um den

Ball an den Korper zu ziehen

5. Briicke

Bewegungsbeschreibung:
e Ausgangsstellung: Riickenlage auf dem Boden, Fersen

auf dem Gymnastikball
® Gesadll anheben bis Beine und Oberkérper eine Linie
bilden und halten

Variation:
e einfacher: Beine angewinkelt auf den Ball stellen

® schwerer: Beine ausgestreckt auf dem Gymnastikball

und wechselseitig abheben
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6. Reverse Butterfly

Bewegungsbeschreibung:
e Ausgangsstellung: Bauchlage iber dem Gymnastikball

o Arme seitlich anheben und wieder absenken

Variation:
e ceinfacher: Ellenbogen 90° gebeugt

e schwerer: Arme gestreckt tiber Kopf

7. Unterarmstiitz (nur fiir Fortgeschrittene)

Bewegungsbeschreibung:
e Stiitze Dich mit den Ellenbogen auf dem Ball, Deine

Zehenspitzen sind aufgestellt
® Fersen, GesaR, Schultergirtel & Kopf sollten wahrend
der Ubung in einer Linie bleiben

Variation:
e einfacher: Hande falten und Knie in 90° Beugung nur

leicht vom Boden abheben
e® schwerer: wechselseitig ein Bein anheben

8. Liegestitziibung (nur fir Fortgeschrittene!)

Bewegungsbeschreibung:
e Ausgangsstellung: Liegestiitzposition auf dem Ball

o die Hande werden schulterbreit auf dem Ball positioniert
e Rumpfspannung aufbauen
e in Liegestlitzposition hochdriicken

Variation:
o einfacher: Position halten

e schwerer: Liegestiitze ausfiihren
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