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. Grundspannung
Ausgangsstellung Ruckenlage @
Beine anstellen (Knie hiftbreit auseinander)
FuRe hochziehen, Fersen in die Unterlage drucken e

Gesal} anspannen, Bauch einziehen, LWS nach unten dricken

. Ubung Bauchmuskelkriftigung

Grundspannung

a) Kopf und Schultern anheben, Hande rutschen an Oberschenkel Richtung Knie
b) Kopf und Schultern anheben, beide Hande rutschen an rechtem bzw. linkem
Oberschenkel Richtung Knie

Dauer der Spannung: 10 Sek. Q_ﬁ\/
Wiederholungen: je 5

. Ubung Riickenlage, Beine angestellt

Grundspannung

rechtes Bein an Bauch ziehen und dann nach vorn ausstrecken
(bis ca. 10 cm Uber Boden) und wieder an Bauch ziehen

5 mal nacheinander

das gleiche links

BEACHTE: kein Hohlkreuz

Bauchspannung !!

. Ubung GesiR ausheben

Grundspannung
Gesal} langsam anheben bis Oberkorper und Oberschenkel grade Linie bilden

langsam wieder absenken
Dauer der Spannung: 10 Sek. | a N N
Wiederholungen: 5

. Ubung Dehnung LWS

beide Knie an den Bauch ziehen

Hande umfassen beide Knie
Dauer der Spannung: 30 Sek. @

Wiederholungen: 2
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. Bauchlage (Arme in U-Halte)

a) -

= Grundspannung

b) -

c) -

FuRe hiftbreit und auf Zehenspitzen aufstellen

Knie durchdriicken und GesaR anspannen %—ﬂ:

Grundspannung

Arme in U-Halte vom Boden abheben ca. 10 cm

Kopf vom Boden abheben (Blick zum Boden, Nasenspitze knapp Uber
Matte)

Grundspannung

Arme in U-Halte

ein Bein ausgestreckt vom Boden I6sen (nur 2 cm)

das gleiche mit dem anderen Bein

Dauer der Spannung: 10 sek.
Wiederholungen: 5

Viel SpaB8 beim Uben!

Ihr Team der Physiotherapie.
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