RickenUbungen fir Zuhause

- Versuche bei den Kraft- und Beweglichkeitstibungen
mit zwei Wiederholungen zu starten.

- Nach den Kréaftigungsubungen solltest du die
Dehniibungen vom letzten Schreiben ausfihren.
Die Dehnung kannst du bis zu 20 Sekunden halten,
wiederhole diese 2- bis 3-mal und fuihre die Dehnung ohne
Nachfedern oder Schwung aus.

- Alle Ubungen sollten mit Ruhe und Achtsamkeit
ausgefuhrt werden!
Am besten kannst du dies erreichen, wenn du die
Ubungszeit fest in den Tagesablauf einplanst.
Nimm dir die entsprechende Zeit! Dein Ricken wird es dir
danken!

Ubung 1 — Marschieren
Ziel: Kraftigung der schragen Bauch- und Ruckenmuskulatur

1. Stell deine FuRe etwa
hiftbreit auseinander.
Gehe nun in die Knie,
sodass diese gering
gebeugt sind. Halte deinen
Rucken gerade und

zieh den Bauchnabel

2. Zieh, wahrend

du ausatmest, wechselweise

das linke und das rechte

Knie hoch und fiihre es

zu dem jeweils gegentiberliegenden
Ellenbogen.

leicht nach innen ein.




Ubung 2 — Kniebeuge

Ziel: Kraftigung der Riicken- und Oberschenkelmuskulatur

1. Stell deineFuRe etwa hiftbreit auseinander. Gehe nun in die
Knie, sodass diese gering gebeugt sind. Halte den Riicken gerade
und zieh den Bauchnabel leicht nach innen ein.

2. Strecke deine Arme wahrend des Einatmens gerade nach oben
neben dem Kopf aus und beuge gleichzeitig die Knie, sodass der
Oberkdrper aufgerichtet bleibt.

3. Als Steigerung der Ubung gehe aus Position 2 weiter in die Knie.
Der Rucken bleibt dabei gestreckt. Richte dich beim Ausatmen wieder
auf und lassen Sie die Arme neben den Koérper sinken (Position 1).

Hinweis:
Knie wahrend der gesamten Ubung so tiber den FiiRen positionieren, dass zu jedem Zeitpunkt die
Zehen noch zu sehen sind.



Ubung 3 — VierfuRlerstand
Ziel: Beweglichkeit, Gleichgewicht u

nd Kréftigung fir Ricken und Becken

AN

1. Knie dich auf den Boden und setze deine Hande

auf. Die Arme sind leicht gebeugt, die Hande befinden sich
unter den Schultern. Positioniere die Knie hiftbreit

geoffnet unter dem Becken. Halte den Kopf in Verlangerung
der Wirbelsaule, der Blick ist zum Boden gerichtet.

2. Ziehe wahrend des Ausatmens den Bauchnabel nach
innen und fuhre dabei ein Knie und den
gegenuberliegenden Ellenbogen zusammen (einrollen).
Der Blick bleibt zum Boden gerichtet, der Riicken wird rund.

Ubung 4 — Crunch

3. Atme nun ein und strecke dabei ein Bein und
den gegentberliegenden Arm in der Horizontalen vom
Korper weg. Der stitzende Arm bleibt hierbei leicht
gebeugt und die Schulterpartie gerade.

Ziel: Kraftigung der geraden Bauchmuskulatur

sind. Strecke die Arme nach hinten neben dem Kopf
aus. Der Blick ist nach oben gerichtet.

1. Winkel beide Beine an, sodass die FlRRe aufgestellt

Halte den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule und
richte den Blick nach oben.

2. Wahrend du ausatmest, ziehe den Bauchnabel leicht
nach innen und hebe Kopf und Oberkdrper langsam und
gleichmafig an. Die Hande gehen zu den Oberschenkeln.

Rhythmus der Atmung durchfuhren.

3. Wahrend des Einatmens fiihrst du Oberkorper und Arme
langsam und gleichm&Rig wieder in die Ausgangsstellung
zurlick. Langsame und gleichméRige Bewegungen im




Ubung 5 — Kdnigstibung

Ziel: Kraftigung der Riickenmuskulatur

Ubung 5 — Zappelnder Kéafer

Hinweis

Auf eine gefuhrte Bewegung achten. Dies heif3t, den
Oberkaorper nicht ruckartig nach oben ziehen, sondern
langsam heben und senken!

1. Lege dich auf den Bauch. Die Arme liegen
seitlich neben dem Korper, die Stirn beriihrt den
Boden.

2. Hebe wahrend des Einatmens Arme, Kopf und
Oberkorper an und strecke die Arme Uber die Seite
nach vorn. Wahrend des Ausatmens fihre Arme, Kopf
und Oberkorper wieder zurtick in die Ausgangsposition.

3. Als Steigerung der Ubung kannst du zusétzlich die Beine
mit anheben. Achte darauf, dass die Beine gestreckt
bleiben: Oberschenkel anheben, Kniekehlen durchstrecken
und Fufe nur kurz Gber dem Boden halten.

Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur und Huftbeuger

Hinweis

1. Winkel beide Beine an, sodass die FiiRe aufgestellt
sind. Die Arme liegen seitlich eng am Korper. Der Blick ist
nach oben gerichtet.

2. Ziehe nun ein Knie zum Oberkérper heran, wahrend du das
andere Bein streckst und leicht Giber dem Boden hélst.
Beuge und strecke die Beine abwechselnd.

3. Als Steigerung der Ubung kannst du die Fingerspitzen
an die Ohren legen und jeweils einen Ellenbogen zum
gegeniberliegenden Knie bewegen.

Langsam und gleichméRig atmen. Wenn der Atem gepresst oder angehalten wird, ist die Ubung zu
schwer. Dann nur mit den Beinen Uben und die Bewegung klein halten.



