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Auch Sie brauchen Bewegung! — Funktionelle Gymnastik fiir Fortgeschrittene

Wichtige Hinweise

- Uben Sie nicht, wenn Sie unter
Schmerzen leiden.

- Fiihren Sie die Ubungen langsam
und kontrolliert aus, niemals ruck-
oder schwungartig.

~~~y dieser Pfeil bedeutet: Dehnen
Sie sich in dieser Richtung mit
einer langsamen/pumpenden
Bewegung - den Muskel
durchsaften.

———) dieser Pfeil gibt die Bewegungs-
richtung an.

- Atmen Sie bei allen Ubungen normal
weiter.

- Uben Sie mit Ruhe und entspannen
Sie sich dabei.

1. Dehnung - Riickenmuskulatur
Sitzmit aufgestellten Beinen - mit beiden
Hénden (in den Kniekehlen oder auf den
Knien) den aufgerichteten Oberkorper
langsam nach vorn ziehen. Ca. 60 sec.
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2. Kréftigung - Bauchmuskulatur
Riickenlage - Beine leicht angewinkelt
nach oben strecken. Die linke Hand sttitzt
den Kopf, die rechte Hand driickt gegen
den Unterschenkel. Den Oberkorper et-
was anheben. Ca. 2 Serien a 10 - 15 Wie-
derholungen.

3. Ganzkorperdehnung

Seitlage - beide Beine auf die rechte Seite
legen. Die Knie- und Huftgelenke sind im
90° Winkel. Nun langsam den Riicken
ablegen und den linken Arm diagonal
nach links-oben auf dem Boden strecken.
Ca.2x30sec pro Seite.

4. Kriftigung - Bauchmuskulatur
Ruickenlage - das rechte Bein tber dem
Boden ca. 45° strecken. Das linke Knie -
beugen und kopfwarts ziehen. Beide
Hande stiitzen den Kopfim Nacken. Hin-
weis: Beckenstabilitat. Ca. 2 Serien a 20
Wiederholungen.

5. Krdftigung - GesdaBmuskulatur

Ruckenlage - die Fersen mit leicht ange-
winkelten Knien in den Boden stemmen
Das Becken anheben und stabilisieren. 2
Serien - jeweils bis zur Muskelermudung.

6. Dehnung - Beinabduktoren

Sitz- das rechte Bein auf dem Boden stre-
cken, das linke Bein angewinkelt Gber das
rechte Bein setzen. Das linke Knie mit auf-
gerichtetem Oberkorper zur rechten
Schulter ziehen. Ca. 2 x 20 sec pro Seite.

7. Ganzkorperkriftigung

Seitlage - beide Beine mit angezogenen
FiBen strecken. Der rechte Unterarm stuitzt
den Oberkérper. Der linke Arm wird
kopfwaérts rausgeschoben. Das Becken
anheben und stabilisieren. 2 Serien -
jeweils bis zur Muskelermudung.

8. Dehnung - seitl. Rumpfmuskulatur
Kniestand - das rechte Bein zur Seite stre-
cken. Den linken Arm nach rechts-oben
rausschieben. Den rechten Arm in der
Hufte abstutzen. Ca. 2 x 20 sec pro Seite.

10. Ganzkorperkraftigung

Bauchlage - die Fu3spitzen in den Boden
stemmen und die Unterarme aufstiitzen.
Im Unterarmliegestuitz den Korper stabili-
sieren. Hinweis: Gesal3- und Bauch-
muskeln anspannen. 2 x - jeweils bis zur
Muskelermiidung.

11. Kréftigung - GesdaBmuskulatur
Bankstellung im Unterarmstitz - eine Fer-
se senkrecht nach oben schieben. Knie-
und FuBgelenk sind 90° angewinkelt. Hin-
weis: Beckenstabilitat. Ca. 2 x pro Bein -
jeweils bis zur Muskelermudung.
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12. Kréftigung - Schultermuskulatur
Bauchlage - Bauch- und GesaBmuskeln
anspannen. Beide Arme nach hinten stre-
cken. Die Handriicken zeigen nach oben.
Die Schulterbldtter nach hinten-unten
bewegen. Ca. 2 Serien a 20 Wiederholun-
gen.
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9. Dehnung - Oberschenkelvorderseite
Seitlage - das rechte Bein im Huft- und
Kniegelenk 90° anwinkeln und den lin-
ken Ful mit der linken Hand fassen. Das
linke Knie aktiv nach hinten drticken. Ca.
2 xa 20 sec pro Bein.
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13. Dehnung - Hiiftmuskulatur
Einbeiniger Kniestand - die Hande stit-
zen den Oberkorper auf dem vorderen
Oberschenkel. Langsam beide Huften
nach vorn-unten schieben. Ca. 2 xa 20 sec
pro Seite.
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14. Kraftigung - Riickenmuskulatur
Péackchenhaltung - den Oberkorper lang-
sam nach vorn-oben anheben. Die Wir-
belsaule ist in ihrer physiologischen
Schwingung. In dieser Position klein-
rdumige Bewegungen ausfiihren. Ca. 2 x
- jeweils bis zur Muskelermiidung.

Weitere Ubungen fiir Einsteiger und Fortgeschrittene oder zur Birogymnastik finden Sie bei der BKK unter www.bkk.db.com

im Bereich ,Medizin und Gesundheit” unter dem Stichwort ,Rickengesundheit”.
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