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S KORE CHARITE

INNOVATION [ NPy JERSITATSMEDIZIN BERLIN

1. Ellenbogenflexion im Sitzen mit Gewicht

2 Séatze / 10 Wiederh. / 0.5kg Gewicht

Setzen Sie sich aufrecht an einen Tisch. Legen Sie den rechten Unterarm auf den Tisch, strecken Sie den
Ellenbogen und halten Sie ein Gewicht in der Hand. Beugen Sie den Ellenbogen und beriihren Sie lhre Schulter
mit lhrer Hand. Senken Sie den Arm langsam wieder ab. Nun filhren Sie die Ubung mit dem linken Arm durch.
Die Gewichte kénnen Sie auch durch kleine Wasserflaschen ersetzen.

2. Trizeps-Curl mit Widerstand (Hantel)

2 Satze / 10 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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3. Kniebeugen (Squats)

2 Satze / 15 Wiederh. / 5 Sek. halten

Kniebeugen helfen bei der Kraftigung des Quadrizeps, der sehr wichtig ist fur taglich Aktivitdten wie das
Hinsetzen und Aufstehen von einem Stuhl, Laufen und Treppensteigen. Stellen Sie sich aufrecht vor einen
Stuhl. Strecken Sie die Arme zum fUr ein besseres Gleichgewicht nach vorne. Beugen Sie die Knie, schieben
Sie die Huften nach hinten und lehnen Sie den Oberkdrper nach vorne, so als wirden Sie sich auf den Stuhl
setzen. Kommen Sie der Sitzflache so nah wie méglich, ohne sie zu beriihren. Achten Sie auf ihr
Gleichgewicht. lhre Beine sollten keinen Kontakt zum Stuhl haben. Stehen Sie wieder auf, indem Sie |hre
GesaBmuskeln anspannen. Wiederholen Sie die Ubung und achten Sie dabei auf einen geraden Riicken.

4. Knie heben aus dem Sitz
2 Satze / 10 Wiederh.
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Sitzen Sie aufrecht, lhre FiBe sind flach auf dem Boden. Ziehen Sie ein Knie an und heben Sie den Ful3 so
weit, wie Sie kdnnen hoch. Senken Sie das Bein wieder auf den Boden. 5-mal wiederholen.

Heben Sie lhr anderes Knie so weit wie mdglich vom Boden hoch - und senken Sie das Bein wieder. 5-mal
wiederholen.

Der Ricken bleibt die ganze Zeit aufgerichtet und gerade

2. Variante: Stampfen Sie abwechselnd mit den FiBen auf den Boden

3. Variante: Schlagen Sie die Beine Ubereinander und stellen Sie sie wieder auf den Boden.
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5. Gleichgewicht - FiBe geschlossen, Augen geschlossen

2 Satze / 10 Wiederh. / 5 Sek. halten

1

Stehen Sie aufrecht. Stellen Sie Ihre FiBe so eng wie méglich zusammen. SchlieBen Sie lhre Augen - so fern
Sie sich sicher flhlen - und versuchen Sie, das Gleichgewicht so lange es geht zu halten. Sie kénnen sich
sicherheitshalber an einer stabilen Stuhllehne 0.4. festhalten.

6. Huftabduktion - stehend

2 Satze / 10 Wiederh.

Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und halten Sie sich an der Lehne fest. Heben Sie ein Bein zur Seite an und
kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick. Beenden Sie eine Serie, bevor Sie die Ubung mit dem anderen
Bein wiederholen.
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7. Beckenkippen mit Gewichtsverlagerung, im Stand
2 Séatze / 10 Wiederh. / 5 Sek. halten
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Stehen Sie aufrecht hinter einem stabilen Stuhl, an dessen Lehne Sie sich festhalten kénnen. Kippen Sie |hr
Becken zu sich, indem Sie die GesaBmuskulatur anspannen und den Bauch einziehen. Verlagern Sie lhr
Gewicht nun erst auf ein Bein und dann auf das andere. Verandern Sie die Position des Beckens dabei nicht.
Wenn das zu einfach ist, halten Sie sich nicht fest und flhren Sie die Bewegungen langsam aus.
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8. Ausfallschritte vorwarts und seitlich

2 Satze / 10 Wiederh.
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Stehen Sie aufrecht. Machen Sie mit dem einen Bein zwei Ausfallschritte nach vorne. Kehren Sie zurlick in die
Ausgangsposition und machen Sie nun zwei Ausfallschritte zur Seite, soweit wie Sie es sich zutrauen und lhre

Sicherheit gewahrleistet ist.
Wiederholen Sie dies mit dem anderen Bein.
Zu lhrer Sicherheit dirfen Sie sich gerne an einem stabilen Stuhl oder Tisch festhalten um das Gleichgewicht

zu halten.
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