
d. Bauch und Rücken Übungen
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	Obere Rücken:  statisch  
BL, Körperspannung aufbauen, Blick zur Unterlage gerichtet, die Arme liegen neben dem Körper. Die Handinnenflächen werden Richtung Boden gedreht und nun die Schultern angehoben, dabei die Schulterblätter zusammen führen, die Arme schweben parallel zum Boden etwas oberhalb der Körpermittellinie. Die Spannung 5 ruhige Atemzüge lang halten dann langsam ablegen, 2 Atemzüge Pause. 5 Sätze a´ 10 Wiederholungen. Nicht ins Hohlkreuz arbeiten!!!
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	Dynamisch:

ASTE wie 1), nur die Arme in U-Halte, die Ellenbogen sind auf Schulterhöhe. Nun die Schultern anheben und die Ellenbogen, durch zusammenführen der Schulterblätter, in ruhigem, fließendem Rhythmus nach oben und wieder zurück bewegen. Kein Schwung, nur geführte Bewegung. 5 Sätze a´ 25 Wdh.
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	Statisch:

Gesamte Rückenspannung kräftigen. ASTE RL, UASt, Becken ist angehoben, Fersen und Unterarme berühren den Boden. 5 Atemzüge halten, 2 Atemzüge Pause. 5 Sätze a´ 10 Wdh.
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	Statisch:

ASTE wie 3), jetzt im wechselweise ein Bein gestreckt leicht anheben und 5 Atemzüge lang halten. An Stelle der Pause Beinwechsel, nach jeweils 5 Wechsel eine Pause von 30 Sekunden. Davon 5 Sätze.
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	Statisch:

Einbeiniges bridging, das gestreckte Bein auf Knieniveau des aufgestellten Beines halten. Anspannung 5 Atemzüge, Pause 2 Atemzüge. Je Bein 10 Wdh. Davon 5 Sätze.
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	Seitliche Bauchmuskulatur: statisch, einfach

SL, UASt, Fußrücken Richtung Schienbein (Sprunggelenk verriegelt), Ellenbogen lotrecht unter Schultergelenk, Becken anheben sodass die Körpermittelachse eine schiefe Ebene bildet. 5 Atemzüge halten, dann langsam absenken, 2 Atemzüge Pause. Je Seite 5 Sätze a´ 10 Wdh.
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	Statisch, erschwert

ASTE wie 6), nur oben liegendes Bein gestreckt anheben und halten. Je Seite 5 Sätze a´ 10 Wdh. 
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	Gerade Bauchmuskeln: statisch, einfach

BL, UASt, Fußspitzen aufstellen und Becken anheben, sodass Rumpf in der Waagerechten ist. 5 Sätze a´ 10 Wdh. je 5 Atemzüge halten, 2 Atemzüge Pause.
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	Statisch, erschwert 1

ASTE wie 8), nur im Wechsel ein Bein gestreckt in der Luft halten. Sätze und Wdh. wie 8).
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	Statisch, erschwert 2

ASTE wie 9), jedoch diagonal zum gestreckten Bein den Arm strecken.
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	Stabilisation mit Gerät: Kurzhanteln an Schrägbank:

ASTE BL, Kurzhanteln mit leicht gebeugtem Ellenbogengelenk aus der Tiefhalte über die Waagerechte führen (kein Schwung). Am Bewegungsende die Schulterblätter zusammen und die Schultern nach hinten unten ziehen. Gewichte der Kurzhanteln so wählen, dass 5 Sätze a´ 25 Wdh. durchführbar sind.
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	Stabilisation mit Gerät: Kurzhanteln an Flachbank:

ASTE und Durchführung wie 11).
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	Therabandübungen:
Standposition wie abgebildet, Rumpf stabilisieren, beide Arme aus den Schultern heraus nach hinten bewegen, ohne die Rumpfposition zu verändern. Ohne Schwung das Theraband nach hinten ziehen und auf dem Rückweg die Zugkraft des Bandes ausbremsen. 5 Sätze a´15 Wdh., zwischen den Sätzen 30 Sekunden Pause.
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	Standposition wie abgebildet einnehmen, ein Arm hält das Theraband fix, der andere Arm zieht, mit Ellenbogen in Schulterhöhe - wie beim Basis Uchi Komi, bis zur vollständigen Streckung zur Gegenseite. Der Kopf folgt der Bewegung. Je Arm 5 Sätze a´25 Wdh.
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	Rotationsstabilisation der WS: 

ASTE Stand, leichte Schrittstellung rechts vor, der Fuß steht auf dem einen Ende des Therabandes, Rücken ist gerade und stabilisiert. Die linke Hand hält das andere Ende des Therabandes, der Blick ist auf die linke Hand gerichtet. Weiter siehe Übung 16).



	16)

         [image: image16.jpg]



	Der leicht gebeugt gehaltene linke Arm wird diagonal aus der Schulter heraus nach oben geführt, Ellenbeuge bleibt unverändert, der Blick folgt der linken Hand. Unter ausbremsen des Bandes wird der Arm zur Ausgangsposition zurück geführt. 25 Wdh., dann Seitenwechsel, davon 5 Sätze.
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	Das Theraband um die Oberschenkel wickeln, vor dem

Körper überkreuzen. Die Enden sind flach um die 

Handflächen gewickelt. Die Handrücken zeigen zum Boden, die 

Schulterblätter werden nach hinten unten gezogen und dort gehalten. 

Weiter siehe 18)
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	Nun werden die Arme nach oben aussen gebracht, wobei der Rumpf stabilisiert wird. Anschließend wieder zur Ausgangsposition zurück.

5 Sätze a´15 Wdh.
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	Dehnübungen
Dehnung der gesamten Rückenmuskulatur

Dehnposition mind. 30 Sekunden halten, 6 - 8 mal Wdh.
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	Dehnung des unteren Rückens (LWS):

Oberkörper bäuchlings auf einen Tisch oder ähnliches ablegen, ein Handtuch zusammen rollen und unter den Bauch bzw. das Becken legen, sodass beim Ablegen nur die Fußrücken den Boden berühren. Beim Entspannen sinken die Oberschenkel senkrecht zum Boden und der untere Rücken wird gedehnt. Zeiteinheit wie 19)
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	Dehnung der Rückenstrecker, schräge Bauchmuskulatur sowie Gesäßmuskulatur

RL, ein Bein gestreckt, das andere wird in Hüfte und Knie gebeugt zur gegenüberliegenden Seite gezogen, Der Oberkörper liegt mit beiden Schulterblättern auf der Unterlage.

Zeiteinheit wie 19)
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	Füße und Knie liegen aufeinander, Schultern liegen auf der Unterlage und beide Arme sind zur Seite ausgelegt. Ohne Schwung die Beine, so weit es schmerzfrei möglich ist, 25 mal zur Seite hin und her bewegen.
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	Dehnung der Flanken:

Den Abstand zur Wand so wählen, dass die Hände flach an die Wand gelegt werden können. Nun durch weg drücken Dehnungsspannung auf die Körperaussenseite bringen.

Mindestens 30 Sekunden halten, 10 Sekunden Pause, 8 mal wdh.
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	Dehnung der Gesäßmuskulatur und der Adduktoren:

RL, zu dehnendes Bein anwinkeln, mit den Händen das Knie umfassen und Richtung Brustkorb ziehen. Dehnposition wie 23) halten.



	25)

     [image: image25.jpg]



	Dehnung der Gesäßmuskulatur sowie der Rückenstrecker:

ASTE LS, ein Bein anwinkeln und den Fuß neben der Aussenseite des gestreckten Beines abstellen. Nun den Oberarm der dem angewinkelten Beines zugewandten Seite an den Oberschenkel vorbei führen. Der Oberarm unterstützt die Rotation des Oberkörpers.

Zeiteinheit wie 23)
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	Dehnung der Adduktoren:

ASTE gegrätschter LS, Oberkörper aufgerichtet, die Hände führen flach zur Unterlage. Wer kann, den Oberkörper bäuchlings flach zwischen die Beine ablegen, die Knie bleiben durchgedrückt.

Zeiteinheit wie 23)


Viel Spass bei den Übungen, sollten Fragen aufkommen, stehe ich gerne zur Verfügung: E-mail:
FU.Heinze@t-online.de
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