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Station 1 Aufwarmubungen:
Rumpf

Hiiftschwung

Ausgangsposition

- schulterbreiter & aufrechter Parallelstand
- die Hande auf den Schultern positionieren

Bewegung
- flissige Bewegung zwischen dem Heben / Absenken der rechten/ linken Beckenseite
Muskelgruppen

- vorwiegend Muskelgruppen der u. Extre. & Rumpf
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obere Extremitaten

Armkreisen

Ausgangsposition

- schulterbreiter & aufrechter Parallelstand
- die Arme sind gestreckt nah am Kérper

Bewegung

- die Arme kreisen lassen
Muskelgruppen

- vorwiegend Muskulatur der oberen Extremitaten
Variationen

- einarmig / beidarmig
- vorwarts / rickwarts
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untere Extremitaten

Kniehebelauf

Ausgangsposition

- lockere und aufrechte Kérperhaltung

Bewegung

- wechselseitiges Anheben der Knie & Nachvornsetzen der Beine
- diagonaler Armeinsatz

- bewusstes Abrollen von der Ferse zur FuRspitze
Muskelgruppen

- vorwiegend Gesal- und Beinmuskulatur

Variationen

- rickwarts
- seitlich
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Station 2 Dehnungsiibungen:

Obere Extremitaten

Riicken strecken

Ausgangsposition
- lockere und aufrechte Korperhaltung
Bewegung

- Hande greifen ineinander

- Handricken nach innen drehen, so dass er zum Korper zeigt

- Arme zu weit wie mdglich nach vorne strecken, dabei den Ricken rund machen
Muskelgruppen

- vorwiegend obere Rickenmuskulatur
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Oberkorper

Seitneigung

Ausgangsposition

- lockere und aufrechte Korperhaltung
Bewegung

- Arm seitlich am Koérper nach oben tber den Kopf strecken
Muskelgruppen

- vorwiegend Rumpf und seitliche Bauchmuskulatur
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Unterkdrper

Vorbeuge

Ausgangsposition
- breiter Stand mit aufrechter Korperhaltung
Bewegung

- Arm locker vor dem Korper hangen lassen
- Oberkorper nach vorne beugen und Arme dabei zum Boden flihren

Muskelgruppen

- vorwiegend Abduktoren und Oberschenkelriickseite
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Station 3 Koordinationsubungen:

untere Extremitat

Einbeinstand

Ausgangsposition

- schulterbreiter und aufrechter Parallelstand
- ggf. an einem Gegenstand festhalten

Bewegung

- das Korpergewicht auf den Standful3 verlagern
- das andere Bein vom Boden anheben und in der Position halten

Muskelgruppen
- vorwiegend Gesal-, Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur
Variationen

- mit/ ohne Festhalten
- mit/ ohne Beinbewegung
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Untere Extremitat

Anfersen

Ausgangsposition
- lockere und aufrechte Kérperhaltung
Bewegung
- auf der Stelle gehen und bei jedem fiinften Schritt eine Ferse wechselseitig zum
Gesal fihren
- diagonaler und angewinkelter Armeinsatz
Muskelgruppen
- vorwiegend Gesal-, Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur

Variationen

- bei jedem dritten Schritt Ferse anheben
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Untere Extremitat

Im Wechsel tippen

Ausgangsposition
- lockere und aufrechte Korperhaltung
Bewegung
- mit der Ful3spitze vor dem Korper auf den Boden tippen
- Fuld Gber die Korpermitte hinter den Koérper fiihren und mit der Fu3spitze den Boden
berthren
Muskelgruppen
- vorwiegend Gesal-, Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur

Variationen

- ein Auge schliel3en
- Arme kreisen
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Station 4 Kraftigungsiibungen mit der Bank:

untere Extremitaten

Kniebeuge

Ausgangsposition

- Ausfallschrittposition einnehmen, Oberkorper aufrecht halten und hintere Ferse vom
Boden l6sen

Bewegung

- Knie bis etwa 90 Grad beugen
Muskelgruppen

- vorwiegend Muskeln der unteren Extremitaten
Variationen

- -Mit/ohne festhalten
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Oberkorper

Rumpfbeuge
Ausgangsposition

- sichere & aufrechte Sitzposition, die Beine hiiftbreit aufstellen, wobei der Oberkorper
nach vorn gebeugt wird & ein Rundriicken entsteht

- die Hande auf dem Oberschenkel positionieren & die Schultern nach vorn ,fallen”
lassen

Bewegung

- die Hifte nach hinten schieben, den Riicken leicht Uberstrecken, sodass ein leichtes
Hohlkreuz entsteht
- die Schultern nach hinten ziehen

Muskelgruppen

- vorwiegend Bauch- und Rickenmuskulatur
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obere Extremitaten

Liegestutze an der Bank

Ausgangsposition

- die Hande schulterbreit an der Bank positionieren

- die FuRe deutlich entfernt von der Bank hiiftbreit aufstellen

- Oberkorper und Beine bilden eine Linie
Bewegung

- die Arme beugen, sodass die Brust die Bank fast berthrt

- dann die Arme wieder strecken

- Oberkorper und Beine bleiben in einer Linie
Muskelgruppen

- vorwiegend Brust-, vordere Schulter- und Armmuskulatur

Variationen

- FURe Uberkreuzen
- einen Full anheben und halten
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Station 5 Freie Kraftigungsubungen:
untere Extremitaten

Wadenheben

Ausgangsposition

- Lockere und aufrechte Kérperhaltung
Bewegung

- Fersen vom Boden lésen
Muskelgruppen

- vorwiegend Wadenmuskulatur
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Oberkorper

Riickenaufrichter

Ausgangsposition

- aufrechter & huftbreiter Parallelstand, den Riicken gerade nach vorn neigen
- die Oberarme auf Schulterhéhe halten & die Hande im Schulternackenbereich
verschranken

Bewegung

- den Oberkérper nach vorn beugen, den Blick nach vorn unten richten & den
Oberkorper aus gebeugter Position in einer Linie wieder aufrichten

Muskelgruppen

- vorwiegend Rickenmuskulatur
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Obere Extremitaten

Armheben frontal

Ausgangsposition

- lockere und aufrechte Kérperhaltung
Bewegung

- Arme vor dem Korper bis auf Schulterhéhe bringen
Muskelgruppen

- vorwiegend Muskeln der oberen Extremitaten
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Station 6 Kraftigungsiibungen mit der Treppe:

untere Extremitaten

Treppensteigen

Ausgangsposition

- lockere und aufrechte Kérperhaltung
- ggf. mit einer Hand am Handlauf festhalten

Bewegung

- die Treppenstufen hochsteigen
Muskelgruppen

- vorwiegend Gesal-, Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur
Variationen

- eine / zwei Stufen pro Schritt
- mit/ ohne Festhalten am Handlauf
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seitliches Treppensteigen

Ausgangsposition

- lockere und aufrechte Kérperhaltung
- ggf. mit beiden Handen am Handlauf festhalten

Bewegung

- die Treppenstufen seitlich hochsteigen
Muskelgruppen

- vorwiegend Gesald-, Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur
Variationen

- mit/ ohne Festhalten am Handlauf
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versetztes Treppensteigen

Ausgangsposition
- lockere und aufrechte Kérperhaltung
Bewegung

- die Treppenstufen hochsteigen und bewusst die Schritte weiter nach auen setzen

- das Schwungbein ohne Absetzen zum Standbein flihren und anschlielend weit nach
aulien auf die nachste Stufe

- mit dem anderen Bein fortfahren

Muskelgruppen
- vorwiegend Gesald-, Oberschenkel- und Unterschenkelmuskulatur
Variationen

- mit/ ohne Zwischenschritt
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Station 7 Kraftigungsiibungen mit dem Fithessband:
Obere Extremitaten

Butterfly Reverse

Ausgangsposition

- Mit beiden FuRen auf das Theraband treten und den Oberkérper nach vorne beugen
Bewegung

- Arme seitlich am Koérper anheben
Muskelgruppen

- vorwiegend hintere Schulter- und Nackenmuskulatur

20



@ B PRk
N\A Netzwerk imAlter - Pankow eV \ PAN KOW

QVNIA e.V.

obere Extremitaten

Vorgebeugter Lastzug mit Fithessband

Ausgangsposition

- schulterbreiter Stand, die Knie sind leicht gebeugt

- der Oberkoérper ist leicht vorgebeugt

- das Fitnessband schulterbreit greifen und Arme in einer Linie mit dem Oberkorper
nach oben strecken

Bewegung

- die Arme zum Korper nach unten bewegen und dabei das Band strecken, bis es die
obere Brust berlhrt, dann Arme zuriickbewegen

Muskelgruppen

- vorwiegend hintere Schulter-, Nacken- und Rickenmuskulatur
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Oberkorper

Rotation

Ausgangsposition

- Mit beiden FuRRen auf das Fitnessbandband treten und die Arme in U-Position bringen
Bewegung

- Oberkorper zur Seite rotieren
Muskelgruppen

- vorwiegend Schulter- und Rumpfmuskulatur
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untere Extremitaten

Beinheber mit Fithessband

Ausgangsposition

- hiftbreiter und aufrechter Parallelstand
- Fitnessband zu einer Schlaufe knoten, beiden Beinen in einer Schlaufe stellen und
das Fitnessband am FuRlgelenk fixieren

Bewegung

- den Korperschwerpunkt auf das Standbein verlagern
- das Knie des anderen Beins nach vorn bis etwa auf Hiifthhe anheben und absenken
- mit dem anderen Bein fortfahren

Muskelgruppen

- -vorwiegend Huftbeugermuskulatur
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Station 8 Kraftigungsiuibungen mit Fithessband und
Hilfsmittel:

obere Extremitaten

Parallelzug mit Widerstand

Ausgangsposition

- Fitnessband auf Brusthdhe an einem Gegenstand fixieren

- aufrechter & hiftbreiter Parallelstand

- den Oberkorper leicht nach vorn beugen & die Wirbelsaule stabilisieren
- mit beiden Handen die Enden des Fitnessbandes greifen

Bewegung
- einen Arm gestreckt nah am Korper vorbeifiihren & dieser Hand hinterher sehen
Muskelgruppen

- vorwiegend die Arm- & Schulter-/Nackenmuskulatur
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Oberkorper

Brustpresse

Ausgangsposition

- sichere, aufrechte Sitzposition & die Beine hiiftbreit aufstellen
- das Fitnessband um den Korper legen, sodass es unterhalb der Schulterblatter
positioniert ist
- die Fauste sind auf Brusth6he gehoben
Bewegung
- aus dieser Position die Arme nach vorn strecken

Muskelgruppen

- vorwiegend Muskulatur der oberen Extremitaten und Rickenmuskulatur
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untere Extremitaten

Bein heben nach hinten

Ausgangsposition
- Ausfallschrittstellung, sodass beide FuRRspitzen nach vorn zeigen, den Riicken
gerade halten
- das vordere Bein ist leicht gebeugt
- mit beiden Beinen in einer Schlaufe stehen & das Fitnessband oberhalb des
Fuligelenks fixieren
Bewegung
- vom Boden l6sen & auf GesalRhdhe heben, Riicken bleibt gerade

Muskelgruppen

- vorwiegend Muskulatur der unteren Extremitaten
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Station 9 Dehnungsiibungen:

Oberkorper

Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

- aufrechter & schulterbreiter Parallelstand
- die Arme liegen nah am Kérper an

Bewegung

- beide Arme lber den Kopf strecken
- den Oberkdrper leicht nach hinten neigen

Muskelgruppen

- gerade Bauchmuskulatur
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obere Extremitaten

Fleischerhaken

Ausgangsposition

- aufrechter & schulterbreiter Parallelstand
- ein Arm wird ober- und der andere unterhalb des Riickens gebeugt

Bewegung

- die Fingerspitzen des vorn oben gebeugten Arms versuchen die des unteren Arms
auf Schulterblatthéhe zu beriihren

Muskelgruppen

- vorwiegend Arm- und Schulter- / Nackenmuskulatur

28



@ B PRk
N\A Netzwerk imAlter - Pankow eV \ PAN KOW

QVNIA e.V.

untere Extremitaten

Oberschenkelruckseite

Ausgangsposition

- schulterbreiter und aufrechter Parallelstand, die Knie sind leicht gebeugt
Bewegung

- ein Bein nach vorn strecken, die Hifte nach hinten strecken

- Oberkdrper gestreckt nach vorn bewegen

- beide FuB3spitzen zeigen nach vorn

Muskelgruppen

- vorwiegend hintere Oberschenkelmuskulatur
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Station 10 Abwarmiibungen:

Oberkorper

Katzenbuckel

A

Ausgangsoition
- schulterbreiter und aufrechter Parallelstand
- Oberkdrper leicht nach vorne beugen und die Hande auf der
Oberschenkelvorderseite positionieren

Bewegung

- gezielt Wirbelsaule krimmen und strecken
- im Anschluss langsam wieder aufrichten

Muskelgruppen

- vorwiegend die wirbelsaulenstreckende Muskulatur
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untere Extremitaten

FuBgelenk kreisen lassen

Ausgangsposition

- aufrechter & hiftbreiter Parallelstand
- das Korpergewicht auf den ,,Standful®® verlagern
- das andere Bein vom Boden leicht nach vorn abheben

Bewegung
- das FuRgelenk leicht kreisen lassen
Muskelgruppen

- vorwiegend Muskelgruppen der unteren Extremitaten und Beckenbodenmuskulatur
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obere Extremitaten

Arm pendein

Ausgangsposition

- schulterbreiter & aufrechter Parallelstand
- die Arme gestreckt nach oben heben & einatmen

Bewegung

- die Arme ,fallen“ lassen, ausatmen & die WS beugen
- die Arme kurz pendeln lassen

Muskelgruppen

- Ganzkorpermuskulatur
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