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aktiv/avital HOME-WORKOUT-UBUNGEN

Warm Up: langsames Treppensteigen, Selilspringen, Hampelmann - in der nachsten Woche folgen ndhere Beschreibungen!

Belastungssteuerung: abhangig vom Trainingszustand. Bei korrekter Ausfuhrung die Position zwischen einer halben bis zwel
Minuten halten oder 8-30 Wiederholungen je Ubung durchftihren. Jede Ubung mindestens zwei bis vier Satze ausfiihren. Fur Fragen
und individuelle Anliegen stehen euch die Trainer unter der Emailadresse trainer@aktiv-vital-zentrum.de weiterhin zur Verfligung!

4-Wochen-Challenge: Mach die Ubungen zwei- bis dreimal pro Woche! In der vierten Woche stellen wir Euch neue Ubungen vor!

Schwimmer Liegestitz Beinheben

Start

Gelbt

Fit

Training fur: Training fur: Training fur:
Vorwiegend wirbelsaulenaufrichtende Brust- und vordere Schultermuskulatur, Beckenaufrichtende Bauchmuskulatur und
Rickenmuskulatur, zusatzlich hinterer Anteil | Armstrecker und rumpfstabilisierende Hiftbeuger
des Schultergurtels und Gesalimuskulatur Bauchmuskeln
Durchfihrung: Durchfihrung: Durchfihrung:
In Bauchlage den Oberkorper aus der In Bauchlage die Hande auf Brusthdhe seitlich | In Rickenlage die Beine anheben und in einer
Ruckenmuskulatur anheben bis mdglichst vom Korper in den Boden stemmen und auf Position Gber dem Boden halten, in der das
. . Schulter und Brust den Boden verlassen. die hiftbreit entfernten Ful3spitzen stellen. Becken aufgerichtet bleiben und die
W|Cht|ge Schulterblatter zusammenziehen und den Der Korper wird von Kopf bis Ful’ in einer Auspragung des Hohlkreuzes gering gehalten
. . Korper von Kopf bis Fuld in einer Linie halten. | Linie stabilisiert. werden kann. - Stetig kontrollieren!
H Inwelse Beim Hochdrlcken die Arme ganz leicht
gebeugt lassen. Bis 90° Armwinkel absenken.
ACHTUNG: ACHTUNG: ACHTUNG:
Die Nase zeigt zum Boden und das Kinn geht | UbermaRige Hohlkreuzbildung vermeiden und | Beckenkippen nach vorne durch Einziehen des
zur Brust - der Nacken ist lang stetig kontrollieren. Bauchnabels verhindern.
Bei RUckenbeschwerden das Becken vorher Die Schulterblatter zum Gesal runter ziehen Schultern auf den Boden drlcken.
aufrichten und die Brust nur knapp tber dem |und die Schultern von den Ohren fernhalten. Bei RUckenbeschwerden die Beine hoher
Boden halten. Arme eng am Korper = mehr Armstrecker halten und/oder starker anwinkeln.

Arme weit entfernt vom Korper = mehr Brust
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