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GANZKORPERPROGRAMM
Achten Sie auf Lockerungs-
pausen zwischen den Serien.
Das regelmafige Ein- und Aus-
atmen nicht vergessen

Aufwarmen:

Laufen mit Armvariationen

Zur Einstimmung beginnen Sie mit lockerem Laufen auf der Stelle.
Variieren Sie, indem Sie die Arme im Wechsel mitschwingen, die Arme im
Laufrhythmus kreisen lassen oder nach vorne boxen.

ZEIT: 3-5 Minuten

INTENSITAT: Ruhiges Tempo - dabei nicht auber Atem geraten

Dehnung:

Bein-Vorderseite

Aus der Seitenlage winkeln Sie das untere Bein in Huft- und Kniegelenk
rechtwinklig an. Umfassen Sie den Fup des oberen Beins und fihren Sie
das Bein nach hinten in Richtung Po, bis Sie eine Dehnspannung im
Oberschenkel spuren. Durch Anspannen der Bauchmuskulatur wirken
Sie dem Hohlkreuz entgegen.

ZEIT: 3 x 20-30 Sekunden

INTENSITAT: sanft dehnen - Schmerzen vermeiden

Dehnung:

Bein-Riickseite

Aus der Ruckenlage winkeln Sie ein Bein an und ziehen es mit beiden
Handen zum Kérper heran. Das andere Bein bleibt méglichst gestreckt
auf dem Boden liegen. Wahrend Sie die HUftbeugung beibehalten, stre-
cken Sie langsam das Kniegelenk bis Sie eine Dehnung in der Ober-
schenkelrickseite spuren.

ZEIT: 3 x 20-30 Sekunden

INTENSITAT: sanft dehnen - Schmerzen vermeiden

Kraftigung Beine:

Ausfall-Schritt

Aus dem Ausfallschritt werden beide Kniegelenke langsam bis 90 Grad
gebeugt und der Kérper abgesenkt. Ohne das hintere Knie abzusetzen,
strecken Sie nun wieder beide Beine. Achten Sie auf eine gute Balance
und wechseln Sie das vordere Bein erst nach einer vollstandigen Ubungs-
serie.

EINSTEIGER: 6-10 x in 3 Serien
FORTGESCHRITTENE: II-I5 x in 3 Serien

Kraftigung Gesab:

Po-Heben

Aus der Ruckenlage mit angestellten Beinen beugen Sie ein Knie soweit
an, dass Sie mit beiden Handen dagegen drucken kénnen. Heben Sie Ihr
Becken nun soweit an, bis das Huftgelenk des stitzenden Beines ge-
streckt ist. Senken Sie das Becken langsam wieder zum Boden ab. Die
Seite erst nach Abschluss einer Serie wechseln.

EINSTEIGER: 6-10 x in 3 Serien

FORTGESCHRITTENE: II-I5 x in 3 Serien

Kraftigung Bauch:

Bauch-Pressen

KLASSISCH: Aus der Rickenlage stutzen die Hande die Halswirbelsaule.
Stellen Sie die Beine rechtwinklig mit hochgezogen Fufspitzen an. Dru-
cken Sie die Fersen in den Boden und rollen Sie den Oberkdrper langsam
und ohne Schwung einige Zentimeter nach oben auf. Senken Sie an-
schliebend den Kdérper langsam wieder ab.

EINSTEIGER: 8-12 x in 3 Serien

FORTGESCHRITTENE: I3-18 x in 3 Serien

Kraftigung Schultergirtel:

Knieliegestiitz

Aus dem,VierfuBlerstand” spannen Sie die Bauchmuskulatur an, so
dass der Rlcken nicht durchhangt. Senken Sie ihren Kérper durch Beu-
gen der Arme bis dicht Uber den Boden ab. Strecken Sie anschliebend
die Arme wieder. Lockern Sie in den Pausen die Armmuskulatur
EINSTEIGER: 8-l x in 3 Serien

FORTGESCHRITTENE: [I-15 x in 3 Serien
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Kraftigung Rumpf:

Ganzkoérper-Spannen

Aus dem Vierfablerstand heben Sie einen Arm und das gegenseitige Bein
bis in die Horizontale. Balancieren Sie, indem Sie Kérperspannung aufbau-
en. Machen Sie sich lang! Fihren Sie Arm und Bein wieder in die Stutzposi-
tion zurtck und Uben Sie mit der anderen Seite. EINSTEIGER: 3-4 x 5 Sek.
halten

FORTGESCHRITTENE: 3-4 x 10-15 Sek. halten

Kraftigung Ricken:

Riicken-Strecken

Aus der Bauchlage spannen Sie lhre Bauch-und GesaBmuskulatur an.
Die Arme werden ,U“-férmig angewinkelt. Versuchen Sie den Schulter-
gurtel nur wenige Zentimeter vom Boden anzuheben. Der Kopf bleibt
gerade in Verlangerung der Wirbelsaule. Ein Handtuch unter dem Bauch
hilft ein Hohlkreuz zu vermeiden.

EINSTEIGER: 6-8 x 5 Sek. halten

FORTGESCHRITTENE: 3 x 15-20 Sek. halten

Entspannung:

Becken-Drehen

Aus der Ruckenlage stellen Sie beide Beine an. Die Arme werden in
~U”-Haltung seitlich abgelegt. Drehen Sie jetzt beide Knie nach links
zum Boden, wobei das Becken mitdrehen soll. Achten Sie darauf, dass
der Schultergurtel fixiert bleibt. Halten Sie einige Sekunden die Rotati-
onsposition, bevor Sie beide Knie zur anderen Seite drehen.

ZEIT: 2-3 Minuten

Ruhiges und entspanntes Drehen - wahrend der Dehnung mehrmals
ein- und ausatmen
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