Aus der Bankstellung
heraus nehmen Sie einen
Z~ Arm in die Seithalte und
fuhren den seitgleichen
Brustbereich zum Boden.

 Dehuew uud Krdftigeu i
Beiu- uud Hifrbereich” a

Flhren Sie einen Ausfallschritt
aus: Losen Sie die Ferse des
hinteren Beins und schieben
Sie das Knie und die Hufte des
vorderen Beines nach vorne.

Schieben Sie im Knie-
stand die Hifte langsam
nach vorn und ziehen
Sie die Ferse langsam in
Richtung GesaB.

Beugen Sie im Seitgratschstand
ein Bein bis ca. zur halben Knie- .'r
beuge bei aufrechtem Oberkorper. |-

i

Ziehen Sie den Oberschenkel (mit Hilfe Ihrer
Hénde) so nah wie mdglich an den Bauch.
Wahrend der Streckung des Unterschenkels
verldsst der Oberschenkel diese Position nicht.

Eutspauauagsibuugeu

Unter- und Oberschenkel bilden
einen 90 Grad Winkel. Die Arme
liegen neben dem Korper.

mmmm Haben Sie Appetit auf mehr Bewegung
bekommen?

mmmm Mochten Sie noch mehr fir Ihre Gesundheit
tun?

mmmm Wollen Sie sich in gemutlicher Atmosphére
und unter Gleichgesinnten bewegen?

Besucheu Sie die Duisburger
Sportvereine wit ihreu

qualifizierreu hugeboren!

Auskiinfte erteilen lhnen der:

Stadtsportbund Duisburg e.V.
Bertaallee 8b, 47055 Duisburg
Telefon 0203 3000-811/815
www.ssb-duisburg.de

oder alle Geschaftsstellen der:

AOK Rheinland/Hamburg -
Die Gesundheitskasse
Regionaldirektion
Duisburg — Oberhausen
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So- erhtihen Sie die Wirkuay der
Ubuugeu

mmm \Wenn Sie taglich 15 Minuten statt einmal
in der Woche 1 Stunde Uben.

mmmm \Wenn Sie vor dem Gymnastikprogramm
Ihren Koérper auf die Belastung vorberei-
ten (aufwarmen). Dafiir haben wir zwei
Ubungen fiir Sie augewahlt.

mmm Vermeiden Sie Ubungen, die Schmerzen
bereiten! Sprechen Sie mit lhrem Arzt
dariber.

Atmen Sie wahrend der Anspannung
ruhig und gleichmaBig weiter!

Ubungsdauer: Wiederholen Sie alle Ubun-
gen am Anfang zwei mal. Dehnlibungen
halten Sie 20 Sekunden, Kraftigungsibun-
gen versuchen Sie bei maximaler Anspan-
nung 15 Sekunden zu halten.

mmm Steigern Sie spater die Wiederholungszahl
der Ubungen.

Aufwdiruwen

Laufen Sie auf der Stelle
und tippen Sie mit den
Armen immer abwechselnd
auf die Schultern.

Laufen Sie auf der Stelle
und berthren Sie mit der
Ferse eine Hand.

JDehueu uud Krifigeu i
ofereu Riickeubereich”

Die folgenden Ubungen kénnen Sie im Sitz oder
im Stand ausfihren.

Halten Sie Schulter/Oberarm und
Oberarm/Unterarm in einem 90
Grad Winkel. Driicken Sie mit den
Ellbogen gegen einen imagindren
Widerstand nach hinten und mit
den Handen gegen einen Wider-
stand nach oben.

Verschranken Sie die Hande
hinter dem Kopf, driicken Sie
den Kopf ca. 6 Sekunden ge-
= gen die Hande, entspannen Sie
ca. 3 Sekunden, um danach
den Kopf mit den Handen be-
hutsam nach vorne zu driicken.

Umfassen Sie den
Kopf mit einer Hand,
und driicken Sie den
Kopf ca. 6 Sekunden in
die Hand. Entspannen
Sie danach, um den
Kopf dann behutsam
zur Seite zu ziehen.

wKrdiftiguug der Rucpfuuskulatur”

Legen Sie die Beine im 90 Grad Winkel auf
einen Stuhl gegen eine Wand. Rollen Sie
den Kopf und die Schultern soweit auf, dass
der obere Beckenkamm
auf dem Boden bleibt.

In Rickenlage und einer 9(
der Beinen heben Sie das
an und drehen es
wechselweise nach

rechts und links.

Aus der Seitenlage, mit gerader Linie der Kérper-
l&nasachse, werden beide Beine

lossen abge-

Aus dem VierflBlerstand heben Sie die Knie vom
Boden ab. Heben

Sie wechselweise

den rechten Arm/

das linke Bein und
so weiter.

Bilden Sie mit dem Rumpf von der Hifte bis zu den
Schultern eine Linie, und heben Sie die Unter-
schenkel wechsel-
seitig an. Halten
Sie die Spannung
jeweils 6 bis 8
Sekunden.

JDehueu uud Mobilicioren des
Riickeubereichs”

In der Seitenlage ziehen Sie den obenliegenden
Arm in der Verlédngerung

der Kérperachse
zum Boden.

Winkeln Sie in der Seitlage das obere Bein
(rechts) an und umfassen ==
es mit der unteren

(linken) Hand.

(Seitenwechsel) Cﬁp— R

Im Langsitz stellen Sie ein Bein Uber
das gestreckt liegende. Drehen Sie
nun Rumpf und Kopf und driicken
Sie mit der Kraft des Ellbogens
das gebeugte Bein in
Richtung Oberkdrper.




