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Leider kénnen wir in dieser schwierigen Phase nicht wie
gewohnt unsere Bewegungsstunden durchfihren und mit
euch die Bewegung geniepen.

Wir haben uns dazu entschlossen, Ubungen fiir euch zu
gestalten. Auf diese Weise kénnt ihr zuhause ein wenig
Bewegung in euren Alltag bringen.

Um Abwechslung bei den (ibungen zu erhalten, kénnt ihr
zwischen den einzelnen Bereichen: Krdftigen, Mobilisie-
ren, Dehnen, koordinative Fdhigkeiten und BrainFitness
variieren.

Wir winschen euch alles Gute und viel Freude mit den
Bewegungsiibungen und freuen uns auf ein baldiges
Wiedersehen in unseren gesundheitsférdernden
Fitness-Bewegungsstunden.

® ASKG Referar
‘KX Fitness und
Gesundhe:tsfarderung
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DIE RICHTIGE GRUNDHALTUNG

Nicht nur wdhrend eines bewegten Ausgleiches, sondern generell im Alltag

verankern sollte man eine aktive Kérperhaltung und Grundspannung:

GRUNDHALTUNG AKTIVER STAND
e aufrechte, stolze Koérperhaltung
Beine hiuftbreit auseinander,
Zehenspitzen zeigen gerade
nach vorne
Knie leicht gebeugt
Beckenboden-, Bauch- und
GesdPmuskulatur anspannen
Kinn leicht Richtung Hals ziehen
Schultern sind locker

GRUNDHALTUNG AKTIVER SITZ
e aufrechte, stolze Koérperhaltung
ohne anlehnen
Beine huftbreit aufgestellt,
Zehenspitzen zeigen gerade
nach vorne
Bodenkontakt mit beiden Fipen
Beckenboden-, Bauch- und
GesdPmuskulatur anspannen
Kinn leicht Richtung Hals ziehen
Schultern sind locker




Ausgangsposition:
Stand, Arme rechtwinkelig gebeugt in U-Halte, Ellbogen schulterhoch

Ausfihrung:

« Grundspannung aufbauen

* langsam dynamisches Vor- und Zuruckfuhren der rechtwinkelig
gebeugten Arme

Wichtig:

» Schultern bleiben tief

« Ellbogen bleiben auf derselben Hohe

» Arme 6ffnen sich nur bis in Verldngerung der Schultern

Wiederholungszahl: Z2x 16

Ausgangsposition:
Bauchlage, Arme rechtwinkelig gebeugt in U-Halte, Daumen zeigen
nach oben, Ellbogen Schulterhéhe

Ausfihrung:

« Grundspannung aufbauen

« Arme in U-Halte heben und senken,
Schulterbldtter ziehen Richtung Wirbelsdule

Wichtig:

e Oberkoérper bleibt auf Matte liegen

» Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
e ganzen Arm von Beginn an heben

Wiederholungszahl: 2x 14




ENMUSKULATUR e

03 KRAFTIGUNG RUCK

04 KRAFTIGUNG RUCK

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
Einbeinkniestand, vorderes Bein etwas weiter vorne aufstellen, Stand vor einer Wand, Arme seitlich neben dem Kérper,
Oberschenkel des hinteren Beines etwas schrdg, Oberkoérper in Handfldchen liegen an der Wand
Verldngerung zum hinteren Oberschenkel, Arme seitlich neben
dem Kérper, Fingerspitzen ziehen bewusst nach unten Ausfihrung:
« Grundspannung aufbauen
Ausfihrung: « Handfldchen dricken 3 Sek. gegen die Wand, nur die Hdande kurz
« Grundspannung aufbauen I6sen und wiederholen
» Arme schieben nach hinten und wieder vor bis neben den
Oberkoérper Wichtig:
» Schultern bleiben tief
Wichtig: » Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
e Schultern bleiben tief » Ricken gerade
» Ricken bleibt gerade
» Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule Wiederholungszahl: 2x 8

Wiederholungszahl: 2x 16




RAFTIGUNG BAUCHMUSKULATUR p— AUCHMUSKULATUR

06 KR

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
Stand Rickenlage, Arme seitlich neben dem Oberkérper, Kopf in Verldnge-
rung der Wirbelsdule
Ausfihrung:
« Grundspannung aufbauen Ausfuhrung:
« rechtes Bein bis in den rechten Winkel heben, linke Hand drickt « Grundspannung aufbauen
3 Sek. dagegen, kurz [6sen und wiederholen « Arme, Kopf und Schultergirtel anheben, Brustbein zieht Richtung
» Seitenwechsel Decke, Arme ziehen Richtung Knie

Wichtig: Wichtig:
» Oberkoérper aufrecht halten » zwischen Kinn und Brustbein mindestens eine Faust breit Platz
e Zehen ziehen Richtung Knie » Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule halten
» beim nach oben Gehen ausatmen
Wiederholungszahl: 2x 8
Wiederholungszahl: 2x 12




_/GESASSMUSKULATUR | e TCONE SEIN./GESASSMUSKUL ATURﬁ

07 KRAFTIGUNG BEIN

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
Stand Seitenlage, unteres Bein gestreckt, Zehen ziehen zum Kérper,
oberes Bein im rechten Winkel auf der Matte abgelegt
Ausfihrung:
« Grundspannung aufbauen Ausfuhrung:
o Gesdp zieht nach hinten unten bis man fast auf einem (imagindren) « Grundspannung aufbauen
Stuhl sitzt, wieder aufstehen « Oberer Knéchel des gestreckten Beines zieht nach oben und
« Oberkoérper geht dabei leicht nach vorne wieder nach unten, Bein bis kurz vor der Matte senken und
wieder Bewegung nach oben
Wichtig:
» Ricken bleibt gerade Wichtig:
» Knie bleiben hinter den Zehenspitzen « Becken bleibt gerade und stabil
» Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule » Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule
* Oberkérper bleibt in stabiler Seitenlage
Wiederholungszahl: 2x 16
Wiederholungszahl: 2x 16




09 MOBILISIEREN HALSWIRBELSAULE pe— BRUSTWIRBELS AULE

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
Stand Vierfuperstand

Ausfihrung: Ausfuhrung:
« Grundspannung aufbauen « Grundspannung aufbauen
. Kopf zur Seite drehen, nach unten "blicken”, Mittelstellung, « Kinn zieht zur Brust, Ricken wird in der Brustwirbelsdule rund
nach oben "blicken” (nicken), den Kopf zur Mitte (Ausgangs- (Katzenbuckel), langsam zurtck in die Ausgangsposition
position) und wieder zur anderen Seite drehen
Wichtig:
Wichtig: » Personen mit einem ausgeprdgten Rundricken sollten diese Ubung
* langsam ausfuhren meiden
» eigene Grenzen spiren * zurlck bis der Ricken gerade ist
» Schultern und Oberkoérper bleiben ruhig * bei der Bewegung Kopf mitnehmen

Wiederholungszahl: 2x 8 Wiederholungszahl: Zx 12




OBILISIEREN LENDENWIRBELSAULE

Ausgangsposition:
Stand, Sitz oder Rickenlage

Ausfihrung:

« Grundspannung aufbauen

. Stand: rechtes Becken in Richtung Schulter anheben, zurick in
die Ausgangsposition, linkes Becken heben, Ferse leicht anheben

. Sitz/Rickenlage: rechtes Bein nach vorne bzw. unten schieben,
linkes Becken schiebt sich Richtung Schulter, zurdck in die
Ausgangsposition, linkes Bein nach vorne bzw. unten schieben,
rechtes Becken schiebt sich Richtung Schulter

Wichtig:
* Schultern und Oberkérper bleiben ruhig

Wiederholungszahl: 2x 12

SMUSKULATUR

EHNEN Ri'JCKEN-/GEsAs

Ausgangsposition:
Vierfuperstand

Ausfihrung:

aus der Bankstellung in die Kauerstellung (Pdckchenhaltung) gehen,
Fersen und GesdP ndhern sich, so klein wie méglich machen,

zu Beginn Arme noch gestreckt lassen, dann Arme seitlich

neben die Beine legen

Wichtig:

Kinn zieht Richtung Brust
Fersen bleiben nebeneinander

Wiederholungszahl: Zx 20-25 Sekunden




LATUR
DERE OBERSCHENKELMUSKULALLH r———rTET SKULATUR

13 DEHNEN VOR

T

Ausgangsposition: Ausgangsposition:
Bauchlage Stand

Ausfihrung: Ausfuhrung:
« Hand umfasst Sprunggelenk, Ferse zieht langsam Richtung Gesd@®, « rechtes Ohr Richtung rechte Schulter neigen, Blick geradeaus
bei Bedarf nach einigen Sekunden weiter ziehen halten, linke Hand zieht gleichzeitig nach unten
. Seitenwechsel|
Wichtig:
» Becken bleibt auf der Matte Wichtig:
» Kopf in Verldngerung der Wirbelsdule halten * Blick geradeaus halten
e Schultern bleiben tief
Wiederholungszahl: pro Seite 2x 20-25 Sekunden » es soll ein angenehmes Dehngefihl spirbar sein

Wiederholungszahl: Zx 20-25 Sekunden




16 KOORDINATIVE FAHIGKEI
KOPPLUNGSI-‘AHIGKEIT, OR

IT - *

FAHIGKEIT - ENTIERUNGSE AHIGKEIT

15 KOORDINATIVE
RHYTMISIERUNGSF

AHIGKEIT

0

Vorbereitung:

Stelle/lege Biicher, Schachteln, Polster, Joghurtbecher, Klopapier-
rollen,... mit regelmdPigem Abstand (mindestens 2 FuP dazwischen)
in einer Linie auf. Wenn moglich, unterschiedliche Héhen verwenden.

Ausfihrung:
. 9ehe in einem gleichmdBigen Tempo Uber diese "Hirden”

Variationen:

* Tempo von Durchgang zu Durchgang dndern

 vor dem ndchsten Gegenstand kurz (1 Sek.) stoppen, weiter
gehen, auch hier Tempo gleichmdRig halten

* ruckwdrts/seitwdrts daruber steigen

Wiederholungszahl: 8 Durchgdnge

Vorbereitung:

Baue einen Weg aus Joghurtbechern, Klopapierrollen, Putzschwdmm-
chen,... in der Wohnung auf. Es kann auch ein Hindernis im Weg sein,
woriber du steigen musst. Etwas in die Hdnde nehmen, zB. Handschuhe,
Ball, Klopapierrolle, Joghurtbecher,...

Ausfihrung:

» wdhrend du den Weg abgehst, etwas von einer Hand in die andere
geben, ohne dabei auf den Weg, die Hindernisse bzw. den Boden
zu schauen

Variationen:

* hochwerfen und fangen

» Handschuhe wdhrend dem Gehen an- und dann wieder ausziehen
e Gehgeschwindigkeit variieren

e Weganordnung dndern

Wiederholungszahl: 8 Durchgdnge




AHIGKEIT - 7
17 KOORDINATIVE F/
GLEICHGEWICHTSI-‘AHIGKEIT 18 BRAI

NFITNESS KONZENTRATION

Vorbereitung:
Ausgangsposition Stand

Ausfihrung: Finde alle unmittelbar aufeinander folgenden Zahlenpaare, deren
* stehe so lange wie moglich im Einbeinstand, Seite wechseln Multiplikation 24 ergibt.

Variationen: 18738293567846328932578391247649
¢ ein Auge schlie®en, dann beide Augen schlie@en; zuerst ein Auge 23184687538279154396625467382738
6ffnen und dann das zweite Auge 29384827898564723683746531287489
o auf instabiler Unterlage (zusammengerolite Matte, Polister, 3825647621852547648938472029374¢6
Sitzauflagen,-) 55736683928465282469121837466731
» Arme seitlich heben, abwechselnd mit dem Zeigefinger die
Nase berihren Beispiel: 1873829

Wiederholungszahl: pro Seite 4x




19 BRAINFITNESS KORPERTEILE § -0 BRAINFITNESS TURMBAU §

Finde mindestens zehn zusammengesetzte Hauptworter, die Suche in der Umgebung viele unterschiedlich gro@e Steine. Baue
einen Korperteil enthalten, Die gefundenen Worter missen daraus einen moglichst hohen Turm. Du kannst die Aufgabe auch
nichts miteinander zu tun haben. miteinander lésen. Bei wem stiirzt der Turm schlieBlich um?
Beispiel: Tischbein, Holzkopf







