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Ubungen mit Wasserflaschen

Fit in der Corona-Krise

Aufwarmung =
Aufrechter
Huftbreiter
Stand. Beginne
das FuRgelenk
zu kreisen, mal
links herum, mal
rechts herum.
20-30 Sek. lang.
Dann ist
Seitenwechsel.

Aufwdrmung = Nun
kreise deine Knie.
Fasse mit deinen
Handen deine Knie
und beginne durch
Bewegungen der
Knie mit dem
Kreisen. Auch hier
wieder in jede
Richtung. 20-30
Sek. lang.
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Aufwarmung= Wir
gehen wieder etwas
héher und Kreisen nun
die Schultern. Der
Schultergiirtel ist locker
und die Arme dabei
hangen lassen. Nun
nach hinten und vorne
kreisen. 20-30 Sek. lang
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Aufwdrmung =
Wir gehen
wieder ein Stiick
hoher. Wir
kreisen die Hufte.
Legt Eure Hande
daflr an die
Hifte und es
geht los. In beide
Richtungen
drehen. Je 20-30
Sek. lang.
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Aufwdrmung= Wir sind
oben angekommen und
kreisen jetzt mit dem Kopf.
Den Kopf allerdings nur im
Halbkreis von rechts nach
links. Das Kreisen nach
hinten wird ausgespart. 20-
30 Sek. lang

Aufwarmung= Nun stellt Euch vor Ihr seid Gummiband. Lasst den
Oberkorper, deine Arme und deinen Kopf locker Richtung Boden
hangen. Deine Lendenfaszie ist jetzt gedehnt. Mit der Einatmung
spanne deine Kérpermitte an. Mit der Ausatmung zieh dich in die
Standwaage hinein. Ziehe deine Arme weit nach vorne, dein
rechtes Bein inklusive der FuBspitze weit nach hinten Der Riicken
ist gestreckt. Aktiviere nun die Bauch-, Riicken, Beckenboden-
und P-Muskulatur. Dein Blick bleibt Richtung Boden gerichtet. Mit
der Einatmung gehe wieder zuriick in die Ausgangsposition. Mit
der folgenden Ausatmung wird das andere Bein gestreckt.
Wiederhole 4-6-mal pro Seite.

Aufwdrmung= Werdet vom
Gummiband zum auf und ab
hipfenden Gummiball. Versucht eine
Rundum-Kérperspannung aufzubauen.
Springt mit beiden Beinen nach oben
in die Luft und kommt mit fast
gestreckten Knien wieder auf. Die
Intensitat der Korperspannung, die
leicht gebeugten Beine, der kurze
Bodenkontakt entscheiden, ob Ihr die
elastischen Achillessehnen und
Beinfaszien oder eher die Muskulatur
trainiert. 20-30 Sek. lang
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Aufwarmung=
Springt von einem
Bein auf das andere
und zieht
abwechselnd ein Knie
nach oben. Spannt
dabei Hande und
Finger auf. Winkelt
die Arme an und
fihrt die Unterarme
schnell wechselnd am
Kérper entlang. 20-
30 Sek. lang




Kraftigung:

Ganzkorperiibung= Enger Stand. Die rechte Hand an die Hiifte.
In der linken Hand haltet Ihr eine kleine Wasserflasche. Den
linken Arm auf Schulterhdhe zur Seite anheben. Den Unterarm
anwinkeln und die Flasche langs neben den Kopf halten.
Verlagert das Gewicht auf den rechten Fu. Mit der Ausatmung
macht der linke FuR einen weiten Ausfallschritt nach hinten. Der
Po senkt sich und gleichzeitig den linken Arm mit der Flasche
nach oben strecken. Kérperspannung. Einatmen und in die
Ausgansposition zurlickkehren. 10-mal wiederholen. Dann ist
Seitenwechsel.

Kraftigt oberen und unteren Riicken, Bizeps= Hiftbreiter Stand.
Knie leicht gebeugt. Gesal’ zieht nach hinten unten.
Schwerpunkt auf den Fersen. Den Oberkorper mit geradem
Ricken nach vorne lehnen. Den Kopf in der Verlangerung der
Wirbelsdule halten. Blick geht zum Boden. Mit der Ausatmung
zieht der rechte Arm auf Brusthéhe hoch. Der Ellbogen zieht
dabei nach hinten. Die Hand driickt die Flasche fest zusammen.
Korperspannung halten. Einatmen und den Arm wieder
absenken. Mit der folgenden Ausatmung ist der andere arm
dran. 10-20-mal wiederholen.

Kraftigt oberen und unteren Riicken= Hiftbreiter Stand. Knie
leicht gebeugt. GesaR zieht nach hinten unten. Schwerpunkt auf
den Fersen. Den Oberkdrper mit geradem Ricken nach vorne
lehnen. Den Kopf in der Verlangerung der Wirbelsaule halten.
Blick geht zum Boden. Mit der Ausatmung die Flaschen fest
zusammendricken. Die Arme auf Schulterhohe waagerecht
anheben. Die Schultern bleiben dabei tief. Die Schulterblatter
nun fest zusammenziehen. Kérperspannung halten. Daumen
nach auBen ziehen. Einatmen und die Arme wieder absenken.
10-20-mal wiederholen.

Ganzkorperiibung= Hiftbreiter Stand. Rumpfspannung
aufbauen. Bauchnabel zieht nach innen. Die Wasserflaschen in
beiden Handen senkrecht nach oben halten. Flaschen fest
zusammendriicken. Mit der Ausatmung den rechten Full mit
einem groBen Ausfallschritt nach rechts setzen. Das rechte Bein
wird dabei automatisch gebeugt. Das linke Bein wird gleichzeitig
gestreckt und der Po sinkt nach unten. Gleichzeitig den rechten
Ellbogen auf Ohr Hohe absenken. Den linken Arm gestreckt
lassen. Kérperspannung einen Moment halten. Mit der
Einatmung wieder in die Ausgangsposition zurlickkehren. Mit
der folgenden Ausatmung nun zur anderen Seite starten. 10-20-
mal wiederholen.

Ganzkorperiibung= Hiftbreiter Stand. Die Wasserflaschen in
beiden Handen halten. Die Handriicken zeigen nach auBen. Die
Arme in U-Haltung nehmen. Schulterblatter nach hinten unten
ziehen. Mit der Ausatmung Bauchnabel anspannen und tief in
die Hocke gehen. Den Po dazu weit nach hinten schieben und
den Oberkdrper leicht nach vorn lehnen. Schwerpunkt auf die
Fersen legen. Achtet auf einen geraden Riicken. Armhaltung
bleibt so. Mit der Einatmung die Beine dynamisch durch-
strecken. Oberkorper aufrichten. Gleichzeitig die Arme
Senkrecht nach oben stecken. 10-20-mal wiederholen.
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Kraftigung:

Kraftiger Rumpf Arme, Taille, Riicken= Geht auf die rechte Seite
in den Seitstltz. Rechter Ellbogen befindet sich unter der
Schulter. Die FuRRe auf die Innenkante aufsetzen. Der linke FuR
ist vor dem rechten. Den linken Arm senkrecht mit der Wasser-
flasche in der Hand nach oben stecken. Rumpfspannung
aufbauen. Mit der Ausatmung den linken Arm unter der Brust so
weit wie moglich auf die andere Korperseite fiihren, dazu den
Korper Uber die Zehen um die Langsachse drehen. Mit der
Einatmung wieder in die Ausgangsposition zuriickkehren. 5-10-
mal wiederholen. Dann ist Seitenwechsel.

Kraftigt die gerade Bauchmuskulatur= In Riickenlage. Arme und
Beine sind lang ausgesteckt. Hier halten wir nun eine gro3e
Wasserflasche in beiden Handen. Die Arme einige Zentimeter
Uber den Boden halten. Rumpfspannung aufbauen. Bauchnabel
nach innen ziehen. Mit der Ausatmung den Oberkorper anheben
und die Arme schrag nach vorn oben strecken. Gleichzeitig das
rechte Bein anwinkeln und zur Brust ziehen. Die Flasche tber
das Scharmbein in Richtung Ful} fiihren. Kurz halten. Mit der
Einatmung dann in die Ausgangsposition zurlickkehren. Jetzt mit
dem anderen Bein wiederholen. 5-10-mal wiederholen.
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Kraftigt Riicken, Bauch, Taille- und Brustmuskulatur= Wir sitzen
auf der Matte. FiiRe bequem aufstellen. Ziehe den Beckenboden
Richtung Bauchnabel. Nehme den Oberkérper leicht zuriick,
sodass du dein Gewicht hinter die Sitzhocker nehmen kannst.
Kinn Richtung Brustbein. Die groRe Wasserflasche in beide
Hande nehmen. Arme auf Brusthohe fihren. Mit der Ausatmung
die Flasche fest zusammendriicken. Gehe dann in die Rotation
nach links halte einen Moment atme ein und kehre in die Mitte
zurlick um dann mit der folgenden Ausatmung nach rechts zu
drehen. 10-20-mal wiederholen.

Balancetraining, Halbe Seitenrolle= Wir liegen mit dem Riicken
auf der Matte. Die Arme sind nach hinten ausgestreckt. Die
Beine sind bis in die Zehenspitzen ausgestreckt. Mit beiden
Handen halten wir eine grofle Wasserflasche fest. Mit der
Ausatmung Rumpfspannung aufbauen. Jetzt Arme und Beine
einige Zentimeter Gber den Boden anheben. Halten. Ohne die
Hande oder FlRe zu benutzen, auf die rechte Seite rollen. Einen
Moment halten. Mit der Einatmung in die Riickenlage zuriick
gehen und mit der folgenden Ausatmung auf die linke Seite
rollen. 8-10-mal wiederholen.
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Entspannung:

Dehnung der Huftmuskulatur= Wir liegen mit dem Riicken auf
der Matte. Die Arme sind locker waagerecht abgelegt. Die Beine
sind ausgestreckt. Zieht die FuRspitzen heran. Nun stell Euch vor
das ihr im Wechsel mit den Fersen je ein schweres Paket weg
schiebt. Geflihlt ist ein Bein langer als das andere. Geht es locker
an. 8-10-mal wiederholen.

Dehnung der Rumpfmuskulatur im VierfiiBler= Geht in die
VierfiiBlerposition auf die Matte. Die Knie unter die Hiifte. Die
Hande unter die Schultern. Kopf ist in der Verlangerung der
Wirbelsaule. Mit der Ausatmung zieht den Bauchnabel nach
innen. Kinn zieht Richtung Brustbein. Geht in den Katzenbuckel.
Zieht nicht das GesaR zu den Fersen. Mit der Einatmung lasst lhr
Euch durchsinken ins Hiangebauchschwein. Die Arme bleiben
gerade. Der Blick geht schrag nach vorne. 8-10-mal wiederholen.

Dehnung des oberen Riickens, Schultern= Enger Stand. Locker
nach vorn beugen und mit den Handen die jeweils gegengleiche
Kniekehle greifen. Streckt die Beine so weit wie mdglich durch.
Das Kinn geht locker in Richtung Brust. Jetzt den Riicken so weit
nach oben ziehen, bis eine Dehnung im oberen Riicken und den
Schultern zu spiirbar wird. Schaut einfach zu Boden -so ist der
Nacken nicht mehr beteiligt. 20-30 Sek. halten.

Zum Schluss durft Ihr den Inhalt Eurer Trainingsflaschen auch geniel3en und austrinken.
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