Fitness-Programm fiir Jung und Alt

Muskulatur Kraftigung (K) Dehnung (D)

Ubungsinhalt

1.42. K: Bauchmuskulatur
D: Ruckenmuskulatur

K: GesaBmuskulatur
3°+4° D: Huftbeuge - -
muskulatur

GesaBmuskulatur

5.46. 1"D" Oberschenkel-
auBenseite
7 Mobilisation

K: Rlckenmuskulatur
D:Huftbeuge -
8,+9, muskulatur

10.+1 1. K: Bauchmuskulatur
D: Ruckenmuskulatur

K: GesaBmuskulatur

12.+13. D: Oberschenkel-
ruckseite
14 T/Iobilisation

K: Rickenmuskulatur

D: Huftbeuge - %
15.+16. muskulatur ,’* o

17.+18 Stabilisation ﬁ




Zum Ablauf dieses Fitnessprogramms
- Ich empfehle vor der Durchfithrung zum Aufwérmen ,,Slow-Jogging*

Fitness-Trend: Mit Slow Jogging zu mehr Bewegung — aber schon langsam
https://www.youtube.com/watch?v=mFUgChYZqFU

Gesunde Laufbewegung fiir jung und alt:

Slow Jogging ist die wohl leichteste und angenehmste Art des Laufens. Die besondere Technik
schont die Gelenke, das Tempo liegt stets im Wohlfiihlbereich, und die angenehme Bewegung
macht messbar gute Laune.

Beim Slow-Jogging achtest du auf eine sehr hohe Schrittfrequenz, welche 180 bis 190 betragen
soll.

*  Du trippelst damit sehr langsam, mit kleinen Schritten und landest auf deinem Fussballen,
beziehungsweise auf dem Mittelfuss. Die Ferse erhilt noch kurz Bodenkontakt. Somit
unterscheidet sich die Lauftechnik sowohl vom Vorfuss- wie auch vom Fersenlaufen. Je
kiirzer die Schritte, desto einfacher ist das Slow-Jogging.

* Dein Korper bewegt sich mit dieser Lauftechnik kaum auf- und ab, was die Gelenke entlastet.

» Beginne auch mit Slow-Jogging langsam und steigere die Trainingsdauer moderat. Der
Mittelfusslauf kann ganz schon in die Waden gehen und belastet die Achillessehne. Deshalb:
Langsam und mit kurzen Einheiten starten.

» Starte abwechslungsweise mit zwei Minuten Slow-Jogging und zwei Minuten gehen.

* Slow-Jogging kannst du jeden Tag absolvieren, aber starte vorsichtig!

* Diese Laufbewegung lisst sich sehr gut auf der Stelle, also barfufl auf der Gymnastikmatte in
der Wohnung durchfiihren.

- Die Kriftigungsiibungen kannst du aktiv (mehrere Wiederholungen) oder passiv (haltend)
durchfiihren.

- Die Dehniibungen solltest du immer passiv (haltend) mindestens 10 Sekunden, besser aber
bis zu 30 Skunden lang durchfiihren.

- Das Programm ist so angelegt, dass die Kriftigungs — und Dehniibungen im Wechsel
durchgefiihrt werden.

- Jenach Zeit, konditioneller Ausgangssituation und Lust kann das Programm auch mehrfach
durchgefiihrt werden.

Zum Ausklang empfehle ich die Blackrollmassage (Massage mit der Faszienrolle):
https://www.dr-wolff.de/blackroll-station.php
https://www.sportbedarf.de/blog/Unterschiede-bei-Faszienrollen-Welche-brauche-ich/

Gerade durch den modernen Lebensstil leiden viele Menschen unter Riickenbeschwerden und
Verspannungen. Oftmals ist die hintere Muskelkette (GesiB3 und Beinbeuger) besonders verkiirzt und
verspannt. Durch Faszienrollen lassen sich mit einigen Ubungen viele Beschwerden selbst behandeln.

Faszienrollen konnen, sofern richtig eingesetzt, gezielt die Verklebungen der Faszien, die die dufleren
Hiillen unserer Muskeln bilden, 16sen. Die Massagen lockern aulerdem das Gewebe, fordern die
Durchblutung und trainieren passiv die Stiitzmuskulatur des Korpers. Dadurch kdnnen Beschwerden
und Verspannungen effektiv bekdmpft werden.

Und nun viel Spaf3!!



Ubung 1
Kriftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur

Abb. 18

In der Riickenlage
werden beide Unter-
schenkel auf einen
Stuhl abgelegt. Die
Hande sind, je nach
Ausfithrungsform,
neben dem Gesab
oder dem Kopf abge-
legt.

Abb. 19

Die Variation der
Ubung erfolgt wie
zuvor durch Annahern
einer Schulter zur
gegeniiberliegenden
Hiifte.




Abb. 185

In der Riickenlage
greifen beide Hande
auf die Kniegelenke
und ziehen die Ober-
schenkel dicht zum
Oberkorper.

Abb. 186

Die Knie werden so-
weit auseinanderge-
nommen, daB der Kopf
dazwischen pabt. Der
ganze Korper wird so
klein wie moglich
zusammengerollt.

Ubung 2

Rundung der Wirbel-
séiule — Dehnung der
Rickenmuskulatur

Ubung

In der Ruckenlage sind beide Beine
soweit angebeugt, daB die Oberschen-
kel den Oberkérper beriihren. Die bei-
den Hande fassen von auben auf die
Kniegelenke, die etwas mehr als hift-

breit auseinandergenommen sind.
Durch kraftigen Zug an beiden Beinen
werden die Hiftgelenke weiter ange-
beugt, der Kopf wird abgehoben und
zwischen die Knie gebracht.

In der Endposition sollte der Kérper
so klein wie moglich zusammengerollt
sein.

Diese Position kann als Ausgleichs-
ibung nach allen Riickenmuskelkrafti-
gungen eingenommen werden.




Ubung 3
Kriftigung der Gesiaf3- und Huftbeugemuskulatur

Ubung

Eine weitere auf die Becken- und
Rumpfmuskulatur wirkende Ubung
beginnt aus der Riickenlage. Beide
Beine sind angestellt, die Hande liegen
neben dem GesaB. Zunachst wird die
Lendenwirbelsaule mit Hilfe der Bauch-
muskelspannung gegen den Boden
gedriickt. Danach erfolgt das Abheben
des Beckens, bis die Oberschenkel und
der Oberkoérper eine Linie bilden.
Durch das kréaftige Anziehen der Zehen-
spitzen in Richtung der Schienbeine
kann die Spannung verstarkt werden.

Abb. 86 Inder Riickenlage bei angestell-
ten Beinen liegen die Hande neben dem
Gesal.

Abb.87 Das Becken wird bis auf die
gerade Verlangerung der Oberschenkel
und des Oberkérpers angehoben.

Abb.88 Inder angehobenen Position wer-
den die Zehenspitzen beider FiiBe kraftig
angezogen.

Fortgeschrittene Belastungsform
Wird zusatzlich noch ein Bein angeho-
ben, das ebenfalls auf die gerade Ver-
langerung von Oberkérper und Ober-
schenkel gebracht wird, wirkt die
Ubung noch intensiver. Dabei ist jedoch
wieder die mogliche Ausweichbewe-
gung, das Absinken der Hiifte des
gestreckten Beines, zu beachten.

Abb.89 Ein Bein wird auf die gerade Ver-
langerung des Oberkérpers angehoben, die
Zehenspitzen werden kraftig angezogen und
die Ferse weit vom Kérper geschoben.




Ubung 4
Dehnung der Oberschenkelvorderseite und der
Hiiftbeugemuskulatur

Prifung der Dehnféihigkeit der
Hiftbeugemuskulatur
Test: In der Rickenlage wird ein Bein so
dicht wie méglich zum Brustkorb gezo-
gen. Das andere Bein bleibt gestreckt
auf dem Boden liegen. Wenn sich das
gebeugte Bein in maximaler Hiiftbeu-
gung befindet, ohne daB die Gegenseite
sich vom Boden 16st, liegt eine ausrei-
chende Dehnfahigkeit vor (Abb. 162).
Bei einer verminderten Dehnfahigkeit
e wird das gestreckte Bein vom Boden
gehebellt.

W

Ubung

[n der Bauchlage greift eine Hand den
gleichseitigen FuBriicken, wahrend das
andere Bein gestreckt liegen bleibt. Die
beiden knoéchernen Auflagepunkte des
Beckens werden kraftig in den Boden
gedrickt. Erst dann zieht die Hand die
['erse zum GesaB, ohne dab dabei die
Beckenstabilisation aufgegeben wird.




Ubung 5
Kriftigung der GesiBmuskulatur und der
Oberschenkelseitemuskulatur sowie der becken- und
rumpfstabilisierenden Muskulatur

Ubung

[ der Seitlage wird der Oberkérper
clurch den aufliegenden Unterarm
gestitzt. Der Ellenbogen sollte sich
clabei unter dem Schultergelenk befin-
clen. Die Hand des oberen Armes kann
vor dem Brustkorb aufgestiitzt werden
und beim Abheben des Beckens das
Cleichgewicht sichern. Der ganze Kor-
per sollte sich auf einer Linie befinden
und »wie ein Brett« gespannt sein.

Abb. 81 Das Becken wird abgehoben, bis
sich der Kérper auf einer Geraden befindet.
Die aufgesetzte Hand kann die Bewegung

unterstitzen.
Fortgeschrittene Belastungsform In Jeder Austuhrungstorm ist jedoch dar-
Bei guter Ausgangskraft kann die Stiitz- auf zu achten, daB die obere Becken-
hilfe des oberen Armes entfallen, bei halfte nicht riickdreht

sehr guter Stabilisationsfahigkeit auch
das obenliegende Bein abgehoben wer-
den.

Abb. 82

Ohne die stiitzende
Hand wird die Ubung
erschwert.

Abb. 83

Durch das Abheben
des oberen Beines
kann die Ubung noch-
mals erschwert wer-
den.




Drehung der Wirbel-
stiule — Dehnung der

GeséB- und Ricken-
muskulatur

Ubung

Im Sitz auf dem Boden wird ein Fub
neben das Kniegelenk des gestreckten
Beines gestellt. Der Arm der Gegen-
seite beriihrt mit dem Ellenbogen von

Ubung 6

auben das gebeugte Knie. Durch krafti-
gen Druck des Ellenbogens gegen das
angestellte Bein wird der Oberschenkel
in Richtung des Oberkérpers gedriickt.
Dabei sollte sich das GesaB nicht vom
Boden 16sen. Nun dreht sich der
gesamte Rumpf entgegen der eingelei-
teten Dehnung, der Kopf folgt der Bewe-
gung.

Zu einer besseren Sicherung des
CGleichgewichtes wird die freie Hand
hinter dem Gesab aufgestitzt.

Abb. 183

Im Sitz ist ein FuB
neben dem Kniege-
lenk des gestreckten
Beines aufgestellt. Der
Ellenbogen der Seite
des gestreckten Bei-
nes wird von auben
gegen das gebeugte
Knie gesetzt. Die freie
Hand stiitzt den Ober-
kérper.

Abb. 184

Das gebeugte Bein
wird durch den Druck
des Ellenbogens zum
Oberkorper gefiihrt,
Der Rumpf dreht sich
entgegen, der Kopf
folgt der Bewegung.



Stabilisation und
Mobilisation der
gesamten Wirbelséule

Ubung

Fine kombinierte Stabilisations- und
Mobilisationsiibung erfolgt aus dem
Stiitz auf den Unterschenkeln und den
Handflachen oder Fausten (siehe hierzu
auch S. 51). Aus dieser Ausgangsposition
werden ein Bein und der diagonal zuge-
hérige Arm auf die gedachte Verlange-
rung der Wirbelséule angehoben. Die

Ubung 7
Stabilisation und Mobilisation (Beweglichkeit) der
Wirbelsaule

Abb. 194

Aus dem Stiitz auf den
Unterschenkeln und
den Handen werden
ein Bein und der Arm
der Gegenseite bis zur
Horizontalen angeho-
ben.

Abb. 195

Ein Ellenbogen und
das Kniegelenk treffen
sich unter dem Kér-
per, die Wirbelsaule
wird gerundet.

Horizontale sollte nicht iiberschritten
werden, da dies meist zu Ausweichbe-
wegungen in der Wirbelsaule fiihrt.

In der Gegenbewegung kommen sich
der Ellenbogen und das Kniegelenk
unter dem Kérper entgegen und treffen
sich. Der Riicken wird dabei gerundet,
die Position sollte stabil gehalten wer-
den.

Diese Ubung kann sehr gut mit der Ein-
und der Ausatmung verbunden werden,
Dabei wird in die runde Position aus-
und in die gestreckte Stellung eingeat-
melt,



Ubung 8
Kriftigung der Riicken- und Hiiftbeugemuskulatur

Partnerhilfe und Variation

Beil ungtnstigen Kérperproportionen
kann die Endposition oft nicht gehalten
werden. Hier ist wieder die Partnerhilfe
angebracht.

Die FuBgelenke werden dabei von
einem Partner fixiert, wahrend der
Oberkoérper langsam abgesenkt wird.
Die Ubung soll nur bis zu dem Punkt
ausgefiihrt werden, wo es noch gelingt,
die Wirbelsaule gerade zu halten.
Diese Ausfithrungsform kann wie zuvor
zusatzlich durch das Drehen des Ober-
koérpers variiert werden.

Abb.59 Im Kniestand werden die FiiBe
durch einen Partner fixiert.

Abb.60 Der Oberkérper wird bei gerade
Wirbelsaule nach vorne abgesenkt.



