Krdftigungsiibung fiir die Rumpfmuskulatur

1. Ausgangsstellung:
aufrechtes Sitzen
aul dem SITFIT
Plus, Fllle hodtbreit

nespreizt anfselzen,

Hande locker aof
den oherschenkeln
auflegen.

=

. Das Kirpergewicht
wecl iy b

wirbelsaule nach
links und rechts ver-
lagem, bis nur noch
die Fullspitze des
Jeweils gegenseit-
gen Beins Boden
kontakt hat. Span-
nung ca, 4-5
sekunden halten.

vallig stabilisierter

2 Serien a 6-8 %

Ubungstehler:

1 Jede Ausweichbe-
wequng des Oberkar-
pors.

1 Jedes seitliche
Verblegen der
Wirhelsiule,

I Kopl und Hals stehen
nicht in Verldngerung
des oberkorpers,



Seitneigung von Wirbelsédule und Becken

1. Ausgangsstellung:
aufrechies sitzen
mit hofthreit ges-
prelzien Belnen
Arme Incker auf den
Oberschenkeln auf-
stitzen oder hinter
dem Rucken falten,

2, Weehselsellig das
Korpergewicht aul
die rechie und linke
Gesalhalfte verla-
qerm.

3, Brustwirbelsidule
Schubtergortel, Hals
und Kopl bleiben
dahei immer gera-
de,

Wiederholung:

2 Serlen & 810 x

Ubungsfehler:

I Verdrehen der
Wirbelsaule.

1 verdrehen, Vor- oder
Riicknahme von Hals
und Kopf,

1 jede Uberstreckung
von Kopf und Hals.



Krédftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur

1. Ausgangsstellung: nelgen, Ubungsfehler:
aulrechies Siteen, {34 Sek. halten) 1 Uberstieckung der Wir-
Hande lacker aul belsaule (Hohlkrews),
den Oberschenkeln 3, Becken nach hinten 1 Abrundung der Wirbel
atllegen eollen und den Ober saule (Rundiiicken)

korper 20-30% nach 1 Kopf wird auf die

2. Becken pach yorne hinten naigen, Wir- Brust gepomimen,
kippen und langsam belsaule bleibt gera- 1 Kopl wird in den
den Oberkorper bei de (3-4 5ek, halten)  Macken oeworlen,
unveranderter Wir- I Abstitzen mit den
helsaulenstellung Wiederholung: Armen.

30-40° nach vorne 2 Serien a 6-8 ¥



Streckung und Beugung der Wirbelsdule

1, avsgangsstelling:
aufrechtes Sitren
aul dem SITFT Plus,
die Arme locker aul
die Dberschenkel
legen und die Belne
hifthreit sprefzen,

[

Langsam das Becken
auf dem SITHT" Plus
nach vorne kippen
brve. ins Hohlkieuz

gehen. Kapl, Hals
unil Schulterginel
bileiben dabel stabil.

. Langsam das Bpeken
nach hinten kippen.
Die Lendenwirbel-
saule rundet sich
dabei aus,

Wiederholung:
2 Serien a 810 x

Ubungsfehler:

1 Uberstreckung des
Halses uned Ruckens,

1 Kopl wird In den
Macken gepammen.

1 Kopf wird auf die
Brust genomimen.

1 Schultern werden
nach vame und aben
gezngen,



()

Koordination und Kréftigung

der Bauch, Riicken- und Beinmuskulatur

1. Ausgangsstellung:
Al den Rucken
legen, Belne ausge-
streckt am Boden
lizgend, SITFIT® Plus
unter die Hifte und
den unteren Teil
des Riickens legen.
Die Arme liegen
ausgestreckt an der
Seite,

2, Einatmen, Beim Aus
atmen den Bauch
einziehen und
gleichzeltig belde
Beine anheben, bis
der Huftknick einen
rechten Winkel auf-
weist, Einatmen
Wirbelsaule durch-
driicken. Langsam
in die Ausgangspa-

eHinm Siirarbralicn.

uned dabel ausat
men.

Wiederholung:
2 Serien & 6-8 ¥

Ubungsfehler:

1 it beiden Schultern
gleichmiilig am
Boden autliegen,
nicht einseitig bela-

Aan



(6)
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Kraftigung der Schultergiirtel- und Armmuskulatur

|, Ausgangsstellung: 2, Langsam In den Variation:
Vielufilerstand mil Armen beugen (Lie- 1 Den ganzen Unterrm
SITFIT" Plus witer gestitee), Spannung — bel der Ubung
den Knfen. Hande 3-4 Sekunden hal- aulstitzen (im Ellbo

gengelenk beugen),

schulterbreit aufset- ten.

zen, Oberschenkel

gegenainander Wiederhal Ubungsfehl
dritcken, Folle vom 2 Serien & 6-8 x 1 Hohlkrew:

I Rundriicken
1 kopf wird in den
Hacken geworfen,

Boden abheben.



1. Awsgangsstellung:
Vierfufilesstand. SIT-
AT Plus unter die
Fule legen, Hande
schulterbireit ges-
preizt autsetzen,

o

. Knie vorn Boden
abheben und bei
aufgestellten Fufi-
spitzen Gewicht

nach verne und
hinten verlagern.
Die Fulispitzen
wanderm aul dem
SITFIT nach vorne
und

hinten,

Wiederholung:
2 Serien a 6-8 x

nd Beinmuskulatur

Ubungsfehler:

1 Wirbelsaole hangt
durch

1 Kapt wird in den
Macken geworlen

1 Seitwdrtsbewegun-
gen des Oherkarpers

Bitte beachien 5
Fulibungen nicht
thas entil
Kinnte beschadigt werden)

el den
aul
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Koordination und Kré
Rilcken- undBeinmuskulatur

Ausgangsstellung:
Rickenlage. Die
Belne sind recht-
winklig gebeugt,
die Filte stehen auf
dem SITHT Plus,
Arme locker neben
den Karper legen,

Gesdl vom Boden
abheben, das Ge

wicht glelehmakig
aul den Fullen las-
sen, Spannung 510
sekunden halten,

Wiederholung: 810 x

Variation/Steigerung:

1 Beide Arme gleich-
reitig oder wechsel-
seitig neben dem

igung der Bauch-,

Karper nach oben
und unten fuheen,

Ubungsfehler:

1 seitliches Verdrehen
der Wirbelsaule

I Abheben des Koples

I Uberstreckung der
Wirbelsiule (Hohl-
kreuz)



