Ambulante
Herzgruppe
Bad Schonborn e.V.

Kraftigungsiibungen fiir zu Hause

Die Anleitungen aus der Reihe , Ubungen fiir zu Hause” wurden fiir die
Ambulante Herzgruppe Bad Schonborn e.V. von Carolin Theobald und
Katharina Enke erstellt. Weitergabe, Verdnderung und Ubernahme von
Inhalten diirfen nur nach Ricksprache mit den oben genannten Personen

erfolgen.

Fragen Sie vor dem ersten Training bitte lhren Arzt oder Ubungsleiter, ob
Sie die Ubungen unbedenklich durchfiihren kénnen und lassen Sie sich von
ihm eine Einschatzung uUber lhren momentanen Trainingszustand geben.
Wir Gbernehmen keine Haftung fir Verletzungen, die im Rahmen des
Trainings entstehen kdnnten.

Wir wiinschen lhnen viel SpaR mit den Ubungen!

Ihre Carolin Theobald
(Diplom-Sportwissenschaftler, Ambulante Herzgruppe Bad Schonborn e.V.).

Allgemeine Hinweise zur Durchfiihrung von Kraftigungsiibungen
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Atmen Sie regelmaRig — atmen Sie moglichst mit der Belastung aus

Fiihren Sie langsame und kontrollierte Bewegungen ohne
Schwung aus

Spannen Sie bei jeder Ubung Ihre Bauchmuskulatur an
Kraftigen Sie immer beide Seiten

3 x 15-20 Wiederholungen pro Ubung

Trainieren Sie nicht bis zur letztmaoglichen
Wiederholung (Trainingstacho 3-5—griiner

Bereich)

Bei manchen Ubungen kdnnen Zusatzgewichte wie

Hanteln bzw. Wasserflaschen benutzt werden

Alle Rechte vorbehalten. Bitte fragen Sie vor den Ubungen lhren Arzt oder Ubungsleiter.
Weitere Informationen finden Sie unter http://www.ambulante-herzgruppe-bs.de



http://www.ambulante-herzgruppe-bs.de/

Oberer Bauch

Ausgangsstellung: Riickenlage, die Beine sind angestellt,
die Hande im Nackengriff

Durchfiihrung:

Heben Sie Ihren Oberkdrper langsam an bis die Schultern
den Boden verlassen. Senken Sie danach den Oberkoérper
wieder zum Boden ab ohne den Kopf abzulegen.

Schrager Bauch

Ausgangsstellung: Riickenlage, die Beine sind angestellt,
die Hande im Nackengriff

Durchfiihrung:

Heben Sie Ihren Oberkorper schrag zur re Seite an, der li
Ellbogen bewegt sich dabei Richtung re Knie. Senken Sie
danach den Oberkorper wieder zum Boden ab ohne den
Kopf abzulegen.

Unterer Bauch

Ausgangsstellung: Riickenlage, Arme liegen nah am
Korper

Durchfiihrung:

Heben Sie die Beine an bis ein rechter Winkel in Knie und
Hiifte entsteht. Strecken Sie nun das re Bein nach vorne
oben, das li Bein bleibt dabei unbewegt. Flihren Sie lhr re
Bein wieder heran und wechseln dann erst die Seite.

Hinweis: Der untere Riicken sollte wihrend der Ubung
den Boden nicht verlassen!




Unterer Bauch

Ausgangsstellung: Riickenlage, Arme liegen nah am
Koérper

Durchfiihrung:

Heben Sie die Beine an bis ein rechter Winkel in Knie und
Hlfte entsteht. Schieben Sie nun langsam Ihre Knie
Richtung Decke und heben das Becken leicht an, um es
danach wieder abzulegen.

Beine

Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand

Durchfiihrung:

Verlagern Sie Ihr Gewicht auf die Fersen und beugen Ihre
Beine bis Sie in die Sitzposition gelangen. Driicken Sie
sich nun wieder nach oben.

Hinweis: Flihren Sie dabei das Gesal} weit nach hinten
statt die Knie vorzuschieben (die FulRspitzen sind immer
zu sehen!)

Beine

Ausgangsstellung: weite Schrittstellung

Durchfihrung:

Stellen Sie das re Bein leicht angewinkelt nach hinten,
nur die Fullspitze berihrt den Boden.

Beugen Sie nun das re Bein, indem Sie das Knie Richtung
Boden senken. Der Oberkorper bleibt dabei aufrecht.
Richten Sie sich auf indem Sie beide Beine wieder
strecken.

Hinweis: die vordere FulRspitze ist immer zu sehen




Ausgangsstellung: hiiftbreiter Stand

Waden
Durchfiihrung:
Verlagern Sie Ihr Gewicht auf beide FiiRe gleichmalig
und driicken sich hoch auf die Zehenspitzen. Setzen Sie
die Fersen nun wieder ab.
Oberschenkel- Ausgangsstellung: Seitlage, unteres Bein ist angewinkelt,
AURenseite das obere in Knie und Hiifte gestreckt und leicht nach
(Abduktoren) innen gedreht
Durchfihrung:
Flihren Sie das obere Bein seitlich nach oben und ziehen
dabei die FuRspitze an. Die FuBspitze zeigt leicht nach
innen. Senken Sie das Bein nun wieder
bis knapp tber den Boden.
Oberschenkel- Ausgangsstellung: Seitlage, oberes Bein ist angewinkelt
innenseite und abgelegt, das untere in Knie und Hifte gestreckt
(Adduktoren) Durchfiihrung:

Flihren Sie das untere Bein gestreckt nach oben und
ziehen dabei die FuBspitze an. Senken Sie das Bein nun
wieder bis knapp lber den Boden.




Ricken

Ausgangsstellung: VierfuBlerstand, Kopf in Verlangerung
der Wirbelsdule mit Blick zur Stltzhand

Durchfiihrung:

Strecken Sie den re Arm gerade nach vorne, das li Bein
nach hinten. Ziehen Sie anschlieRend

das li Knie und den re Ellbogen unter dem Koérper
zueinander. Nehmen Sie nun wieder die
Ausgangsposition ein.

Unterer
Riicken/Gesal

Ausgangsstellung: Bauchlage, Arme (iber den Kopf
strecken

Durchfihrung:

Heben Sie den re Arm und das li Bein vom Boden ab.
Verschranken Sie den li Arm unter dem Kopf. Fiihren Sie
nun den re Arm und das li Bein gleichzeitig nach oben
und senken Sie beide bis knapp tiber den Boden.

Unterer Ricken

Ausgangsstellung: Bauchlage, Arme in U-Halte, Kopf in
Verlangerung der Wirbelsaule

Durchfihrung:

Heben Sie zuerst beide Arme und dann langsam den
Oberkoérper von Boden ab. Senken Sie diesen nun wieder
bis knapp tber den Boden.




Oberer Riicken

Ausgangsstellung: Sitz oder hiiftbreiter Stand,
Arme in U-Halte, Oberkorpervorlage, Kopf in
Verlangerung der Wirbelsdule

Durchfiihrung:

Ziehen Sie beide Arme nach hinten oben und die
Schulterblatter so nah wie moglich zueinander. Losen Sie
die Spannung nun wieder.

Oberer Riicken

Ausgangsstellung: hiiftbreiter Stand, Oberkorpervorlage,
die Arme hangen nach unten, Wasserflaschen

Durchfihrung:

Spannen Se die Arme an und heben Sie beide Arme
seitlich bis auf Schulterhéhe und senken diese nun
wieder (Schulterbldtter zusammenziehen).

Ricken

Ausgangsstellung: Sitz oder hiiftbreiter Stand

Durchfiihrung:
Wechseln Sie zwischen rundem Riicken (,,Katzenbuckel”)
und Hohlriicken (,,Pferderticken”).




Ricken und
Arme

Ausgangsstellung: Sitz oder hiiftbreiter Stand,
Oberkorpervorlage, die Arme hangen nach unten, Kopf in
Verlangerung des Rumpfes, Wasserflaschen

Durchfiihrung:

Spannen Sie die Arme an. Fihren Sie den re Arm nach
vorne oben und den li Arm entgegengesetzt nach hinten.
Wechseln Sie nun die Seite

Arme und Brust

Ausgangsstellung: VierfliRlerstand, die Hande stlitzen
unter der Schulter, die Fingerspitzen zeigen leicht nach
innen, Ellbogen sind locker gebeugt, Kopf in
Verlangerung des Rumpfes

Durchfihrung:

Senken Sie den Oberkorper und fiihren Sie die Nase in
Richtung Boden. Kehren Sie nun in die Ausgangsposition
zuruck.

Arme
(Triceps)

Ausgangsstellung: VierfiiBlerstand, die Hande stiitzen
unter der Schulter, die Fingerspitzen zeigen nach vorne
Ellbogen sind locker gebeugt, Kopf in Verlangerung des
Rumpfes

Durchfiihrung:

Senken Sie den Oberkérper und fihren Sie die Nase in
Richtung Boden. Halten Sie dabei die Arme nah am
Korper. Kehren Sie nun in die Ausgangsposition zurick.




Ausgangsstellung: Sitz oder hiiftbreiter Stand,

(Q(r:pes) Wasserflaschen
Durchfiihrung:
Beugen und strecken Sie beide Arme. Achten Sie darauf,
dass Sie die Ellbogen nicht ganz strecken.
Arme Ausgangsstellung: Sitz oder hiiftbreiter Stand, re Arm
(Triceps) gestreckt Uber dem Kopf, Wasserflaschen
Durchfihrung:
Beugen und strecken Sie den re Arm.
Halten Sie den Oberarm wihrend der Ubung am Ohr.
Arme Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand, Arme neben dem

Korper, dabei die Arme anspannen, Wasserflaschen

Durchfihrung:
Heben Sie beide Arme seitlich bis auf Schulterhéhe an
und senken sie wieder ab.




Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand, Arme neben dem

A
rme Korper, dabei die Arme anspannen, Wasserflasche

Durchfiihrung:
Heben Sie beide Arme seitlich bis auf Schulterh6he an
und senken sie wieder ab.

. Ausgangsstellung: VierfuRBlerstand, Unterarmstiitz
Gesall und unterer gang g

Riicken Durchfihrung:

Verlagern Sie das Gewicht auf das re Knie und l6sen das i
Knie vom Boden. Fiihren Sie nun den FuB Richtung Decke
und senken das Bein danach wieder bis knapp Gber dem

Boden.

. Ausgangsstellung: VierfiiBlerstand,Unterarmstiitz
Gesal und unterer gang g

Ricken Durchfiihrung:
Verlagern Sie das Gewicht auf das re Knie und heben das
li Bein nun gestreckt maximal nach oben, danach wieder

tief.




Ausgangsstellung: Riickenlage, die Beine sind angestellt,

. Bei
GesaRt und Beine die Arme liegen nah am Korper

Durchfiihrung:

Heben Sie das Becken langsam hoch bis die
Oberschenkel und der Oberkérper eine Linie bilden.
Senken Sie das Becken danach wieder bis knapp tber
den Boden.

Ausgangsstellung: Unterarm-Seitstiitz, die Beine sind

Rumpf angewinkelt, das GesaR liegt auf dem Boden

Durchfihrung:

Heben Sie lhr Gesall vom Boden ab bis der Oberkorper
und die Oberschenkel eine Linie bilden. Senken Sie es
nun bis knapp tber den Boden.

Ausgangsstellung: Unterarm-Seitstiitz, das GesaR liegt

Rumpf auf dem Boden

Durchfihrung:

Heben Sie Ihr Gesall vom Boden ab bis der Oberkérper
und die Oberschenkel eine Linie bilden. Senken Sie das
Gesdld nun wieder ohne es abzulegen.




Rumpf

Ausgangsstellung: Unterarm-Kniestuitz

Durchfiihrung:

Heben Sie die Knie vom Boden ab bis die Oberschenkel
und der Oberkdrper eine Linie bilden. Halten Sie diese
Position fiir einige Sekunden und setzen die Knie wieder
ab.

Hinweis: 5-10 sehr langsame Wiederholungen







