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1. Isometrie

Ausgangsstellung
Riickenlage, hierbei sollen Ihre Kniescheiben zur Decke zeigen
Wiederholungszahl: 10x

1.Ziehen Sie Ihre FiiBe nach oben,
sodass die Zehen Richtung Decke zeigen
2.Driicken Sie Ihre Knie fest in die Unterlage und

3.Spannen Sie dabei ihr Gesas fest an

4. Halten Sie diese Position mind. 10 Sekunden,
Atmen nicht vergessen!
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2. Muskelkraftigung

Ubung 1
Wiederholungszahl: 5x
e Ausgangsstellung: Sitz, nutzen Sie
hier gerne einen Stuhl mit Riickenlehne
e Klemmen Sie ein dickes Buch zwischen lhre FiiBe
e Heben Sie das Buch an, indem Sie Ihre Knie strecken
e Halten Sie sich wahrend dieser Ubung
ggf. mit beiden Handen am Stuhl fest
e Halten Sie diese Position 5 Sekunden,
Atmen nicht vergessen!

Ubung 2

Wiederholungszahl: 5x

e Ausgangsstellung: Riickenlage

¢ Winkeln Sie beide Beine nacheinander an

e Driicken Sie Ihre Fersen fest in die Unterlage

e Heben Sie Ihren Rumpf moglichst gleichmaBig
weit nach oben an

e Halten Sie diese Position mind. 5 Sekunden,
Atmen nicht vergessen!

Ubung 3
Wiederholungszahl: 10x
e Ausgangsstellung: Seitlage, stiitzen Sie sich
ggf. mit der oberen Hand vor Ihrem Korper auf der Unterlage ab
e Spreizen Sie das obere Bein gestreckt ab
e Halten Sie diese Ubung firr mind. 5 Sekunden,
Atmen nicht vergessen!

Muskeldehnung

Wiederholungszahl: 5x
e Ausgangsstellung: Riickenlage
e Beugen Sie ein Bein maximal an, das andere
Bein bleibt ausgestreckt auf der Unterlage liegen
e Umfassen Sie mit den Handen lhren Oberschenkel
und ziehen Sie diesen maximal an lhren Oberkérper
e Halten Sie diese Position mind. 5 Sekunden,
Atmen nicht vergessen!
e Achten Sie bei dieser Ubung darauf, dass das
ausgestreckte Bein wéhrend der kompletten
Ubung auf der Unterlage gestreckt liegen bleibt
e Fiihren Sie diese Ubung abwechselnd mit beiden Beinen durch
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