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Sicherheit

Verwenden Sie einen stabilen Sessel. Tragen Sie bequeme Kleidung und
festes Schuhwerk. Bereiten Sie einen Platz vor und halten Sie ihr
Gummiband und ein Glas Wasser bereit, bevor Sie mit dem Training
beginnen.

Falls wiahrend des Ubens Brustschmerzen auftreten, es lhnen
schwindelig wird oder Sie kurzatmig werden, brechen Sie sofort ab und
konsultieren Sie Ihren Hausarzt (Falls Sie sich sehr unwohl fiihlen und
sich die Symptome nach Ubungsabbruch nicht bessern, alarmieren Sie
die Rettung).

Falls Gelenk- oder Muskelschmerzen auftreten, Uberprifen Sie lhre
Haltung und versuchen Sie es noch einmal. Falls der Schmerz weiterhin
bestehen bleibt, lassen Sie sich von lhrem Trainer oder lhrem Hausarzt
beraten.

Falls Sie jedoch lhre Muskeln wiahrend der Ubungen spiiren sollten oder
leichte Muskelschmerzen am Tag danach, ist das normal und ein
Anzeichen dafiir, dass die Ubungen wirken.

Atmen Sie durchwegs normal und haben Sie Spal.
Trainieren Sie moglichst drei Mal pro Woche.

Falls Sie dieses Ubungsmanual nutzen wollen ohne ein
Gruppentraining zu besuchen, fragen Sie lhren Hausarzt, ob die
Ubungen geeignet fiir Sie sind.




Aufwarmubungen

Beginnen Sie stets mit den Aufwarmibungen, um lhren Kérper auf die
Hauptibungen vorzubereiten.

Fihren Sie alle Aufwarmibungen durch:



Marschieren

° Setzen Sie sich vorne an die Sesselkante

° Richten Sie Ihren Oberkorper auf

° Halten Sie sich seitlich am Sessel

° Heben Sie die Beine im Wechsel langsam und kontrolliert an
(marschieren)

° Wahlen Sie ein Tempo, das fiir Sie angenehm ist

° Fiihren Sie die Ubung 1-2 min durch




Schulterkreisen

° Richten Sie Ihren Oberkorper auf

° Die Arme hangen locker an der Seite

° Ziehen Sie beide Schultern Richtung Ohren, driicken Sie sie nach
hinten und anschliellend wieder nach unten

° Wiederholen Sie dies langsam 4x




Mobilisierung der

FulSgelenke

Setzen Sie sich vorne an die Sesselkante

Richten Sie Ihren Oberkorper auf

Halten Sie sich seitlich am Sessel

Setzen Sie die Ferse auf den Boden, heben Sie das Bein wieder
ab und setzen Sie die Zehen auf dieselbe Stelle

° Wiederholen Sie dies 4x pro Bein




Wirbelsaulenrotation

° Sitzen Sie aufrecht; lhre FiiBe sind hiiftbreit auseinander

° Legen Sie |hre rechte Hand auf das linke Knie und halten Sie sich
mit lhren linken Hand an der Riickenlehne fest

° Drehen Sie lhren Oberkérper und Ihren Kopf nach links

° Wiederholen Sie diese Ubung auf der rechten Seite

° Wiederholen Sie diese Ubung weitere 3mal pro Seite




Hauptubungen

Dieser Abschnitt besteht aus 8 Ubungen.

Diese verbessern die Knochenfestigkeit und Muskelkraft.

Fiihren Sie alle Ubungen durch.




Kraftigung des oberen

Ruckens

° Nehmen Sie das Band in die Hand; die Handinnenflachen zeigen
dabei nach oben; die Handgelenke sind wahren der gesamten
Ubung fest

° Ziehen Sie das Band auseinander; die Ellenbogen bleiben dabei in
Korperkontakt

° Schieben Sie die Ellenbogen nach hinten, driicken Sie in der
Endposition die Schulterblatter zusammen

° Halten Sie diese Position 5 s; atmen Sie dabei ruhig und
gleichmaRlig weiter

° Losen, wiederholen Sie dies 7x




Kraftigung der

Oberschenkel

° Sitzen Sie aufrecht vorne auf dem Sessel

° Platzieren Sie das Band unter dem vorderen Ful3ballens des
einen FulBes und greifen Sie es mit beiden auf Hohe der Knie
(Bild 1)

° Heben Sie den Fuld etwas an und ziehen Sie dann die Hande
Richtung Huften (Bild 2)

° Strecken Sie Ihr Bein nun; die Ferse berihrt den Boden nicht
(Bild 3)

° Halten Sie es bis Sie langsam bis 5 gezahlt haben (Bild 1)

° Wiederholen Sie dies 6-8x pro Bein




Armbeugen

° Sitzen Sie aufrecht vorne auf dem Sessel

o Platzieren Sie das eine Ende des Bandes sicher unter lhren
FliBen und greifen Sie das andere Ende es mit einer Hand
ungefahr auf Hohe des Knies (Bild 1)

° Ziehen Sie die Faust langsam Richtung Schulter; die Hand sollte
dabei stets in Verlangerung zum Unterarm sein (Handgelenk
fest) und der Ellenbogen in Kérperkontakt (Bild 2)

° Langsam wieder senken
© Wiederholen Sie dies 6-8mal pro Arm
v—




Kraftigung der

OberschenkelaulRenseite

° Setzen Sie sich vorne an die Sesselkante

° SchlieRen Sie die Beine, sodass sich die FliRe und Knie beriihren

° Wickeln Sie das Band um die Beine (Das Band sollte so flach wie
moglich aufliegen)

° Offnen Sie die Beine wieder, so dass FiiRe und Knie hiiftbreit
auseinander sind

° Schieben Sie die Knie noch weiter nach aulen und halten Sie
diese Endposition 5 s lang

° Losen und wiederholen Sie dies 7x




Tricepsubung

° Sitzen Sie aufrecht vorne auf dem Sessel

° Fixieren Sie das Band sicher unter den FiilRen; greifen Sie es mit
einer Hand; diese befindet sich auf Hifthohe (Bild 1)

° Ziehen Sie nun lhren Arm gestreckt nach hinten; die Brust zeigt
dabei immer nach vorne (Bild 2)

° Halten Sie dieses Position und zahlen Sie dabei langsam bis 5,
dann entspannen

° Wiederholen Sie dies 6-8mal pro Arm
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Aufstehen und hinsetzen

Setzen Sie sich vorne an die Sesselkante

Schieben Sie |hre Flie etwas nach hinten (unter den Sessel)
Lehnen Sie sich mit aufrechtem Oberkorper nach vorne
Stehen Sie auf (Benutzen Sie dabei die Armlehnen, falls
notwendig)

Gehen Sie soweit zurlick bis Sie den Sessel mit lhren Beinen
berihren

Senken Sie langsam lhr GesaR ab und setzen Sie sich
Wiederholen Sie dies 4-8x




Kraftigung der

Handgelenke

° Rollen Sie das Band komplett ein

° Sitzen Sie aufrecht, driicken Sie das Band dann fest mit beiden
Handen; halten Sie die Spannung bis Sie langsam bis 5 gezahlt
haben; dann losen

° Steigerungsform: Driicken, dann gegengleich drehen und diese
Spannung 5 s halten
° Wiederholen Sie diese Ubung 6-8mal




Kraftigung des

Beckenbodens

Spannen Sie die Ricken- und Bauchmuskulatur und zusatzlich die
Beckenbodenmuskeln an - diese anzuspannen fihlt sich an, wie wenn
man Harn sowie gleichzeitig Blahungen aufhalt.

Vermeiden Sie es die Beine zusammen zu dricken, den Po anzuspannen
und den Atem anzuhalten.

Versuchen Sie die Spannung 10 Sekunden zu halten. 4 s Pause, dann
wiederholen. Fiihren Sie diese Ubung 10mal durch.

FUhren Sie 10 schnelle Muskelkontraktionen des Beckenbodens durch.
Dies bedeutet:

Beckenboden 1 Sekunde anspannten und anschlieBend entspannen - 10
Mal im Wechsel.




Ende der Einheit

Beenden Sie diese Einheit, indem Sie noch langsam 1-2 Minuten
marschieren. Dann fiihren Sie alle der folgenden Ubungen durch:



Dehnung der

Oberschenkelrickseite

° Stellen Sich sicher, dass Sie sich ganz vorne auf lhrem Sessel
befinden

° Strecken Sie ein Bein aus und positionieren die Ferse auf dem
Boden

° Platzieren Sie beide Hande auf dem anderen Bein und richten Sie
sich gut auf

° Lehnen Sie sich mit geradem Ricken soweit nach vorne bis Sie
eine Dehnung in der Oberschenkelriickseite verspuiren

° Halten Sie dies 10-12 Sekunden

° Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein




Dehnung der Brust

° Sitzen Sie aufrecht; weg von der Lehne

° Reichen Sie mit beiden Handen nach hinten und greifen Sie nach
der Sessellehne

° Driicken Sie ihre Brust soweit nach oben bzw. vorne bis Sie eine
Dehnung der Brust verspliren

° Halten Sie dies 10-12 Sekunden




Dehnung der Wade

Sitzen Sie vorne auf lhrem Sessel und halten Sie sich seitlich fest
Strecken Sie ein Bein aus und positionieren Sie die Ferse auf dem
Boden

Ziehen Sie die Zehen nach oben Richtung Decke

Nehmen Sie die Dehnung der Wade war

Halten Sie dies 10-20 Sekunden

Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein




Gut gemacht!

Fiir heute haben Sie lhre Ubungen geschafft.
Trainieren Sie moglichst drei Mal pro Woche.

Legen Sie nun fir lhre zweite Trainingseinheit einen Tag + Uhrzeit fest.



TRAININGSTAGEBUCH

Ein Trainingstagebuch kann Sie unterstutzen.

Das wird Ihnen zeigen, wann Sie das letzte Mal trainiert haben und Sie

kdnnen dort Dinge notieren, die Sie lhren Ubungsleiter fragen oder
erzahlen mochten.

Datum Comments

: (z. B. "Habe die Ubung... nicht gemacht", "Habe das
(z.B.2. Juni 2011) Geflihl, dass ich die Ubung... schon ganz gut kann")
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