KORE A S KORE CHARITE

INNOVATION UNIYVERSI TATSMEDIZIN SERLIN

1. Trizeps-Curl mit Widerstand (Hantel)

2 Séatze / 20 Wiederh. / 0.5kg Gewicht

Halten Sie die Hantel mittig in Ihrer Hand. Strecken Sie lhren Arm nach oben. Beugen Sie den Arm und senken
Sie die Hantel hinter Ihrem Kopf. Der Ellbogen zeigt zur Decke. Mit der anderen Hand stabilisieren Sie lhren
Ellbogen. Achten Sie darauf, dass der Ellbogen oben bleibt und nicht absinkt. Sie kénnen die Streckbewegung
mit der anderen Hand unterstiitzen. Alternativ kénnen Sie die Ubung mit kleinen Wasserflaschen machen.
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Stellen Sie sich aufrecht hin, die FUBe sind schulterbreit auseinander. Spannen Sie lhren Bauch und lhre
GesaBmuskulatur an und gehen langsam in die Kniebeuge. Beugen Sie dabei |hre Hlften, halten Sie den
Riicken gerade, gehen Sie mit dem Becken nach hinten und halten Sie lhr Gleichgewicht, indem Sie lhren
Oberkdrper etwas nach vorne lehnen. Achten Sie darauf, dass sich lhre Knie nicht zu weit nach vorne
bewegen. Ihr Gewicht sollte auf den Fersen lasten, nicht auf den Zehen.

Vielleicht hilft es Ihnen, sich vorzustellen, dass Sie sich auf einen Stuhl setzen moéchten, der etwas zu weit
entfernt hinter Ihnen steht.

Spannen Sie Ilhre GesaBmuskulatur an, wenn Sie am tiefsten Punkt der Kniebeuge sind und halten Sie diese
Spannung, wahrend Sie sich wieder aufrichten.

2. Squats (Kniebeugen)

2 Satze / 20 Wiederh.
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3. Ellenbogenflexion mit Gewicht - Bizepscurl

2 Séatze / 20 Wiederh. / 0.5kg Gewicht
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Sitzen Sie aufrecht. Halten Sie ein Gewicht, mit der Handflache nach vorne, in der Hand. Lassen Sie den
Oberarm angelegt und heben Sie das Gewicht bis zur Schulter. Senken Sie das Gewicht wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung.

Alternativ kénnen Sie die Ubung auch mit kleinen Wasserflaschen machen.

4. Liegestutze plus Protraktion gegen Wand

2 Satze / 20 Wiederh.
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Stehen Sie aufrecht mit dem Gesicht zur Wand. Legen Sie Ihre Hande auf Schulterh6he gegen die Wand. Ihre
Finger zeigen nach oben. Achten Sie darauf, dass |hr Kopf, Ihr Becken und Ihre Fersen auf einer Linie sind.
Achten Sie auf eine gute Spannung in der Rumpf-, Gesal- und Beinmuskulatur. Driicken Sie lhre Handballen in
die Wand und lhre Schulterblatter nach vorne. Ziehen Sie |hre Schultern nicht nach oben. Beugen Sie jetzt lhre
Ellenbogen zur Seite und bewegen Sie lhren Kérper auf die Wand zu. Achten Sie wieder auf eine gute
Spannung im ganzen Korper. Driicken Sie sich wieder von der Wand weg, indem Sie die Arme strecken.
Denken Sie dabei daran, lhre Handballen in die Wand und Ihre Schulterblatter nach au3en zu driicken.
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5. Einbeinstand mit Bein pendeln

2 Satze / 20 Wiederh. / 10 Sek. Dauer
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Stellen Sie sich auf das eine Bein, halten Sie das andere Bein gestreckt und pendeln Sie damit vor und zurick.
Halten Sie dabei das Gleichgewicht. Danach wechseln Sie die Richtung und pendeln vor dem Kérper von
rechts nach links.

Wiederholen Sie das gleiche mit dem anderen Bein.

Sollten Sie sich unsicher filhlen, kénnen Sie sich wéhrend der Ubung auch festhalten um Ihre Sicherheit zu
gewahrleisten.

6. Propriozeption: Einbeinstand -offene Augen
2 Sétze / 20 Wiederh. / 30 Sek. halten
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Beginnen Sie im aufrechten Stand. Verlagern Sie Ihren Schwerpunkt auf Ihr rechtes Bein. Heben Sie das linke
Bein leicht an und balancieren Sie auf dem rechten. Schauen sie nach vorne. Sie kénnen die Arme zu Hilfe
nehmen, um besser das Gleichgewicht zu halten. 15 - 30 Sekunden halten. Senken Sie die Arme und kehren
Sie in den neutralen Stand zuriick. Wiederholen Sie nun diese Ubung mit dem linken Bein.

Falls Sie sich unsicher fihlen, kdnnen Sie sich auch an einem Tisch oder einer stabilen Stuhllehne festhalten.
Wenn Sie es sich zutrauen und sich sicher fiihlen, kénnen Sie die Ubung auch mit geschlossenen Augen
ausprobieren.
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7. Seitwarts gehen 3

2 Satze / 20 Wiederh.
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Stellen Sie sich aufrecht hinter zwei stabile Stiihle oder eine Arbeitsplatte/einen Tisch. Machen Sie mit einem
Bein einen Schritt zur Seite, verlagern Sie das Gewicht auf dieses und ziehen Sie das andere Bein wieder

heran. Wiederholen Sie das, sodass Sie seitwarts gehen. Halten Sie den Oberkdrper gerade und den Blick
nach vorne gerichtet.

8. Ausfallschritt - Lunge 2

2 Satze / 20 Wiederh. / 10 Sek. halten
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Stehen Sie aufrecht, mit den FliBen schulterbreit auseinander. Machen Sie mit dem einen Bein einen
Ausfallschritt nach vorne und gehen Sie so weit in die Knie, so dass Sie die Position gut und sicher halten
kdnnen. Begeben Sie sich zuriick in die Ausgangsposition und wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen

Bein. Achten Sie darauf, dass Knie und Zehen auf einer Linie sind. Halten Sie lhren Oberkdrper wahrend der
Ubung aufrecht.
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