Kraftigungsiibungen fiir den Alltag

Kraftige Muskeln sorgen fiir die Stabilitat unserer Knochen und Gelenke. Sie richten uns auf
und helfen, Arme und Beine zu bewegen, zu laufen, Treppen zu steigen, Fahrrad zu fahren oder
Lasten zu tragen.

Ich zeige lhnen 6 Ubungen fiir den Alltag, mit denen Sie Ihre Muskeln stidrken und bis ins hohe
Alter aktiv sein kdnnen. Vorausgesetzt, Sie tiben regelmiRig ©

Kraftigung der riickwartigen Oberarmmuskulatur
(;;Cappuccinomuskel)

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FliRe hiftbreit auseinander, die Knie
leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach innen gezogen.

Kraftigung der Unterarmstreckmuskulatur
und des Schultergiirtels

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FliRe hiftbreit auseinander, die Knie
leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach innen gezogen.

Spannen Sie das Rubberband vor lhrem Kérper um die Hande, die Finger
sind geoffnet, die Daumen zeigen nach oben. Beugen Sie lhre Arme
rechtwinklig im Ellbogen und halten Sie die Oberarme am Koérper. Ziehen
Sie das Band zur Seite, indem Sie die Unterarme 6ffnen. Die Daumen
werden dabei leicht nach auRen gedreht, die Handinnenflachen zeigen
nach oben.

10 bis 15 langsame Wiederholungen, danach entspannen.

Kraftigung des Schultergiirtels

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiiRe hiftbreit auseinander, die Knie
leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach innen gezogen.

Spannen Sie das Rubberband hinter Ihrem Kérper um die Hande, die Fin-
ger sind geoffnet, die Daumen zeigen Richtung Po. Ziehen Sie das Band
mit gestreckten Armen auseinander und drehen Sie die Daumen leicht
vom Korper weg. Richten Sie lhren Oberkorper bewusst auf. Spliren Sie
die Streckung im Brustkorb?

10 bis 15 langsame Wiederholungen, danach entspannen.

Kraftigung der seitlichen Beckenmuskulatur

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FliRe hiiftbreit auseinander, die Knie
leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach innen gezogen.

Steigen Sie mit den Fiiken in das Rubberband ein und spannen Sie es um
Ihre FuRgelenke. Verlagern Sie Ihr Kdrpergewicht auf ein Bein. Spreizen
Sie das andere seitlich vom Koérper weg und holen es wieder zuriick.

10 bis 15 langsame Wiederholungen, danach entspannen. Seite wech-
seln.
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Fassen Sie das Rubberband mit beiden Handen hinter dem Korper, der
obere Arm ist im Ellbogen gebeugt. Strecken Sie den Arm Richtung De-
cke und beugen Sie ihn wieder zuriick.

10 bis 15 langsame Wiederholungen, danach entspannen. Seite wech-
seln.

Kraftigung der vorderen Unterschenkelmuskulatur
(;,FuBheber*)

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FliRe hiiftbreit auseinander, die Knie
leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach innen gezogen.

Legen Sie das Rubberband um lhre FuRspitzen und verlagern Sie lhr
Kérpergewicht auf eine Seite. Heben Sie das andere Bein nach vorn oben
und senken es wieder. Achten Sie darauf, dass Ihr Oberkdrper aufgerich-
tet bleibt.

10 bis 15 langsame Wiederholungen, danach entspannen. Seite wech-
seln.

Ganzkorperkraftigung

Stellen Sie sich aufrecht hin, die FiiRe hiftbreit auseinander. Beugen Sie

Knie- und Hiftgelenke so, dass die Knie hinter lhren FuRspitzen bleiben
und der Po nach hinten raus geschoben wird (den so genannten ,Enten-
hintern“ machen).

Stabilisieren Sie lhren Riicken, indem Sie den Bauchnabel leicht nach in-

nen ziehen. Schieben Sie den Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule lang
raus, spannen Sie das Rubberband um lhre Hande und nehmen Sie die

Arme in Hochhalte.

Ziehen Sie das Band mit gestreckten Armen auseinander und fiihren Sie
die Arme wieder zusammen. Wichtig: Seien Sie stolz und halten Sie die
Streckung im Oberkorper!

10 bis 15 langsame Wiederholungen, danach entspannen.
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