Krdftiguug uud Dehuuug der
Beiunwuskulatur”

Dricken Sie Ihren
Partner leicht

nach vorne (nicht
nach oben!)

weg. Achten Sie —
darauf, dass Sie
das Kniegelenk
nicht vollstdndig

durchdrlcken. _ }

Beugen Sie den linken Unter-
schenkel an und umfassen Sie
den FuBricken mit der linken
Hand. Fiihren Sie die Ferse
Richtung GesaB ohne die Huft-
streckung aufzulésen.

In der Seitenlage
haken Sie die =

Fersen ineinander.

Die Beine sind rechtwinklig gebeugt. Gegen den
Widerstand des Partners versuchen Sie die Beine
weiter zu beugen.

Ziehen Sie den Oberschenkel (mit /-u*
Hilfe Ihrer Hande) so nah wie | KN
moglich an den Bauch. Wah- <=7

rend der Streckung o~
des Unterschenkels %E.'_ - o

verlasst der Oberschenkel die Position nicht.
Eutspauuuugibungy

Stufenlagerung — Unter- und

Oberschenkel bilden einen
m}&%}@ 90 Grad Winkel. Die Arme
i —=—7i.d 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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ASK

Die Gesundheitskasse.

Auf zur .
Gymnastik zu zweit

Ein tégliches Bewegungsprogramm
fiir alle, die paarweise etwas fiir die
Fitness tun wollen

Stadtsportbund J

Duisburg Ihr Partner im Sport



So- erhtihen Sie die Wirkuay der
Ubuugeu

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

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

Vermeiden Sie Ubungen, die Schmerzen be-
reiten! Sprechen Sie mit Ihrem Arzt dartber.

Uben Sie immer miteinander nicht gegen-
einander! Gehen Sie auf die Leistungs-
féhigkeit Ihres Partners ein!

Atmen Sie wahrend der Anspannung
ruhig und gleichmaBig weiter!

Ubungsdauer: Wiederholen Sie alle Ubun-
gen am Anfang drei mal. Dehniibungen
halten Sie 20 Sekunden, Kréaftigungsibun-
gen versuchen Sie bei maximaler Anspan-
nung 15 Sekunden zu halten.

mmm Steigern Sie spater die Wiederholungszahl
der Ubungen.

Aufwdirwen

Sie stehen sich
gegenuber: Sie
machen Ilhrem
Partner die Ubun-
gen vor und er
macht sie mit, wie
im Spiegelbild.

Wahrend Sie sich frei im
Raum bewegen, umkreist
Ihr Partner Sie standig.

Krdiftiguug uud Dehuug der Aro;
Schubrer- uud Brustuuskulatur”

Sie stehen beide hinterein-
ander. Driicken Sie die Arme
gegen den Widerstand des
Partners/der Partnerin aus
der Tief- in die Seitenhalte.

Sie stehen hinter Ihrem knienden
Partner und fassen seine Hande,
die er rechtwinklig gebeugt in der
Hochhalte hat. Ihr Partner versucht
gegen Ihren Widerstand seine
Arme nach unten vorn zu beugen.

Sie stehen hinter Inrem knienden
Partner und driicken gegen seine
Handrlicken. Die Arme hélt lhr

Partner rechtwinklig gebeugt in
der Hochhalte. lhr Partner ver-
sucht gegen Ihren Widerstand sei-
ne Arme nach hinten zu driicken.

Ein Partner liegt auf dem Rucken
mit angewinkelten Beinen. Fassen
Sie sich an den Handen. Der
liegende Partner zieht sich
mit den Armen nach oben.

Knien Sie hinter lhrem sitzenden
Partner. Flihren Sie einen Arm

langsam zurick, stlitzen Sie
aber gleichzeitig Wirbelsaule
und Schulter.

Krdftipuug uud Dehuuag der
Rutupfruuskulatur”

Liegen Sie in
der Ricken-
lage, die Beine
sind aufgestellt
und |hre Zehen-
spitzen berlhren sich. Rollen Sie den Kopf und
die Schultern soweit auf, dass der obere Becken-
kamm auf dem Boden bleibt. In der Endposition
unterhalten Sie sich mit kurzen Satzen.

Sie liegen nebeneinan-
der in Gegenrichtung
auf dem Rucken. Rollen
Sie den Kopf und die
Schultern soweit auf,
dass der obere Beckenkamm auf dem Boden
bleibt. In der Endposition reichen Sie sich zur
BegriBung die auBeren Hande.

Ihr Partner befindet sich
im VierfuBlerstand, Sie ha-
ben die Unterschenkel auf
seinen Rlcken gelegt. Aus
der Ruckenlage heraus
heben Sie Ihr Becken an.

Sie befinden sich in Knieposi-
tion und fassen mit den Hén-
den an die Kopfseite. Richten
Sie lhren geraden Oberkdrper
langsam gegen den Druck
Ihres dahinterstehenden Part-
ners auf.

Knien Sie gegenlber. Gehen Sie in den Fersensitz
und krabbeln Sie mit den Fingerspitzen mdglichst
langsam nach vorne

bis sich lhre Finger-
spitzen berlUhren.




