Dehueu der hdduktorea/ Abdukroren

Beugen Sie im Seitgratsch-
stand ein Bein bis cirka zur
halben Kniebeuge bei
aufrechtem Oberkorper.

Bei Uberkreuzter Beinposi-
tion verlagern Sie die Hifte
seitlich nach rechts, wenn
das rechte Bein hinten ist,
Seitenwechsel.

Aucyla'céxﬁz«aamk

Bilden Sie mit dem Rumpf von der Hufte bis etwa
zu den Schultern eine Linie und heben Sie die
Unterschenkel wechselseitig an. Halten Sie die
Spannung etwa 6 bis 8 Sekunden.

Bilden Sie von den Fersen bis zu den Schultern
eine gerade, stabile Diagonale. Versuchen Sie den
Stltz auch in der Ricken- oder Seitlage.

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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Gedaukeustiteou

mmm Fihren Sie die Ubungen vor und nach
Ihrem Lauftrainig durch.
[ ]

Bevor Sie die erste Gymnastikiibung durch-
fUhren, warmen Sie sich auf. Daflir haben
wir fur Sie drei Ubungen ausgewahlt.

mmmm Suchen Sie sich aus den aufgefiihrten
Ubungen jeweils verschiedene aus.
So kénnen Sie sich lhr individuelles,
abwechslungsreiches Trainingsprogramm
zusammenstellen.

mmm Vermeiden Sie Ubungen, die Schmerzen
bereiten! Sprechen Sie mit lnrem Arzt
darlber.

Atmen Sie wéhrend der Anspannung ruhig
und gleichmaBig weiter!

Ubungsdauer: Wiederholen Sie alle
Ubungen am Anfang zwei Mal.
Dehniibungen halten Sie 20 Sekunden.

Steigern Sie spater die Wiederholungszahl
der Ubungen.

Denken Sie nicht nur an Ihre belastete
Muskulatur. Filhren Sie auch ein gezieltes
Ausgleichsgymnastikprogramm durch.

Aufwdirwen

Laufen Sie auf der Stelle und drehen Sie die Arme
im Schultergelenk ein und aus.

Laufen Sie auf der
Stelle und tippen Sie
mit der linken Hand auf
die linke/rechte/linke
Schulter hinter dem
Kopf, Armwechsel.

f.
N

Laufen Sie auf der Stelle und
bertihren Sie im Wechsel mit
den Handen die Fersen. i

Dehuen der Hiftbeugewuskulatur
uud der Oberscheukelvorderseire

FlUhren Sie einen Ausfallschritt
I aus: Losen Sie die Ferse des
hinteren Beines und schieben
\ Sie das Knie und die Hifte des
vorderen Beines nach vorne.

Beugen Sie den linken Unter- @
schenkel an und umfassen Sie

den FuBricken mit der linken

Hand. Flihren Sie die Ferse

Richtung GesaB ohne die Hift-
streckung aufzulésen, Seiten-
wechsel.

Schieben Sie im Kniestand
die Hifte langsam nach
vorne und ziehen die Ferse
langsam Richtung Gesas.

Dehueu der Oberscheakelrickseite

Legen Sie einen FuB
mit der Ferse bei leicht
gebeugtem Knie auf
eine Bank, einen Baum-
stamm oder &hnliches.
Umfassen Sie mit beiden _
Armen den Oberschenkel
und strecken Sie langsam das Kniegelenk.
(Achtung: Nicht Uberstrecken!)

In der Schrittstellung (ein
Bein steht auf der Ferse
auf, das Standbein ist
gebeugt) beugen Sie den
Oberkoérper mit geradem
Rucken nach vorn. Der
Kopf bleibt in Verlange-
rung des Oberkdorpers.

Dehuen der Wadeuwuskulatur

Im Ausfallschritt verlagern Sie den
Kdrperschwerpunkt nach unten.
Beide FuBsohlen (Fersen) bleiben
auf dem Boden, das hintere Bein
ist nahezu gestreckt.

Das Kniegelenk des
hinteren Beines bleibt
bei aufgestellter Ferse
gestreckt.




