


Ausgangsposition Endposition Ausfiithrung

Ausfallschritt links /rechts

e mit dem schwachen Bein beginnen

e Schwerpunkt auf dem vorderen Ful3

* einatmen: tief

* ausatmen: hoch

e Oberkorper aufrecht halten

* das Kaie setzt bei der Bewegung nicht auf /bei die-
sem 2. Bild sehen Sie die Ausgangslage, um die opti-
male Schrittlinge zu ermitteln: Sie knien sich hin, so
dass Sie im vorderen Knie nahezu 90° Winkelstellung
haben und ihr hinteres Knie direkt unter der Hiifte
platziert ist

Kniebeuge

 auf ein zusammengerolltes Handtuch stellen
* FuBe sind ca. hiiftbreit

*  GesiB nach hinten/unten schieben

* Oberkorper aufrecht halten

* Zchenspitzen leicht nach oben zichen

* cinatmen: tief

e ausatmen: hoch

Bodenrudern

* Hohlkreuz-Position (Brust raus)

* Druck in Oberarme gegen den Boden
* Blick nach schrig nach oben

* ausatmen: hoch

e cinatmen: tief

Liegestiitz: leichte Variante auf den Knien

e Korperspannung die gesamte Zeit halten

* Kopf in Verlingerung des Oberkorpers

* Nasenspitze ca. 15 cm vor den Fingerspitzen

* wenn der Druck auf den Knien zu hoch ist, eine Mat-
te unterlegen bzw. die Knie mehr anwinkeln, also die
FiBe vom Boden l6sen und in Richtung Po ziehen

e cinatmen: tief

e ausatmen: hoch
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Ausgangsposition Endposition Ausfiithrung

Liegestiitz: schwere Variante auf den Fiilen
» Korperspannung die gesamte Zweit halten

» Kopf in Verlingerung des Oberkorpers

e Nasenspitze ca. 15 cm vor den Fingerspitzen
* einatmen: tief

e ausatmen: hoch

Bankstiitz leichte Variante auf den
Knien, schwerere Variante auf den Fiillen
* Ellbogen unter die Schultern

e Rumpfspannung

* alternativ: Knie vom Boden 16sen

e Atmung flieBen lassen

Seitstiitz / leichte Variante auf den Knien
* unteres Bein in Verlingerung des Korpers
* Ellbogen unter die Schulter setzen

* Druck auf Arm und bd. Knien

e ausatmen: hoch

* einatmen: tief

Seitstiitz / schwere Variante auf den Fiilen
* unteres Bein in Verlingerung des Korpers
e Ellbogen unter die Schulter setzen
e FuBkanten bei gestreckten Bei-
nen fest in den Boden driicken

e Druck auf den gesamten Unterarm und bd. Fillen

Einbeiniges Beckenheben
* das li Bein gebeugt aufgestellt und das re Bein in
der Luft gestreckt, beide Knie auf gleicher Hohe
* das Becken strecken
e Spannung auf der Riickseite des Beinbeu-
gers, der Gesil3-Muskulaur und im Riicken

* einatmen: tief

e ausatmen: hoch
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Ausgangsposition Endposition Ausfiithrung

Flexibilitat Beinbeuger + Wade

* immer 1 Minute halten e am Muskel greifen

e einatmen: stabilisieren e Zehenspitzen zum Gesicht ziehen

e ausatmen: Dehnung * Ferse nach oben driicken
intensivieren e Khniegelenk strecken

e es darf sich angenechm * zieht in der Ruckseite + Wade des Beines
anfiihlen :-)

Beinstrecker + Hiiftbeuger

e FuBgelenk greifen (Fuf ist locker)

* Beckenknochen + Schambein
auf den Boden driicken

* zieht in der Vorderseite + Hiifte

Brust + vordere Schulter

* Brustbein zur Sonne heben

* wenn mgl. Hinde vom Gesil} weg

* Schulterblitter aktiv zusammen ziehen
e alternativ: auch im Stehen

* zieht in der Brust + vordere Schulter
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