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Personliches Ubungsprogramm

Gelenksport, Heimprogramm
mind. 3 x pro Woche

Betreut durch: Stefan Krakor



Seitenlage, das untere Bein leicht angebeugt, das obere gestreckt.

Mit der Ferse voran das obere Bein wie auf dem Bild hochheben (nicht hher). Die
Zehen anziehen und Kérper und Bein in einer Linie!

Bei Ziehen im Riicken Becken nach hinten kippen.

Die Ubung mit jedem Bein 10 mal wiederholen.

@ PhysioTools Lid

'Baljc':h!age, Becken am Boden halten.

Das Knie so weit wie maglich beugen, dabei die Zehen anziehen. Die Bewegung
kann auch mit einem Gummiband (Thera-Band) um das Fussgelenk gespannt
ausgefiihrt werden.
Die Ubung mit jedem Bein 20 mal wiederholen.
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Bé[l'éh-iage', die Arme Uber den"s}(opf_éuf dem Béaé_rf(Bei Bedarf ein Kissen unter
den Bauch.)

Den einen Arm und das entgegengesetzte Bein ca. 10 cm iiber den Boden heben
und lang strecken. Ca. 1-2 ruhige Atemziige halten. Die Bewegung wechselseitig
durchfiihren.

Die Ubung mit jeder Seite 5-10 mal wiederholen.
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@simmisemimmmpF (3¢ aufgestellt und Knie auseinander

Den Oberkérper nach vorne zwischen die Beine neigen, dabei locker in den
Schultern bleiben. Die Ubung dehnt die Riickenmuskeln. Ca. 8-7 ruhige Atemziige
halten.
Die Ubung 2 mal wiederholen.
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Riickenlage, die Knie gebeugt und zusammen.

Die Knie ruhig und kontrolliert von einer Seite zur anderen rollen, ohne den
Oberkdrper mitzubewegen (Schultern bleiben liegen).
Die Ubung zu jeder Seite 10 mal wiederholen.
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