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AO1 AUFWARMEN AO02 TIEFE KNIEBEUGE
N\ J N\ J
Ausgangsposition: = FliBe huftbreit aufstellen Ausgangsposition: = FuBe hiftbreit aufstellen
= Leichte Kniebeugun = Leichte Kniebeugun
= Hande locker ant Gritf = Hande locker an) Gritf
= Knie nicht Gber die Zehen
Ziel: = Langsames Vor- und Riick- schieben
bewegen des ganzen Korpers = Rumpf stabilisieren
mit leichtem Férsendruck
Ziel: = Aktivierung der Muskeln der
Variation: = Mobilisation der Wirbelsaule unteren Extremitat
durch Beckenkippen und -auf- = Aktivierung der tiefen Rumgf—
richten und Beckenbodenmuskulatur
Variation: = Kniebeugetiefe verandern
( N . A ( . )
AQ7 OBERKORPER GRUNDUBUNG AO8 LIEGESTUTZE
N\ J N\ J

= mit nahezu gestreckten Armen in
die Stutzposition gehen

= Beine rechtwinklig aufgestellt

= Brust raus und Schultern tief
hinten halten

= Oberkorper senkrecht

Ausgangsposition:

Ziel: = Aktivieren der Oberkdrpermusku-
latur durch Beibehaltung der o.a.
Ausgangsposition

= Ein Bein anheben

Variation:
= Beide Beine anheben

= Hande schulterbreit aufstellen
= Leicht nach innen zeigend

= Leichte Ellbogenbeugung

= Knie aufgestellt

Ausgangsposition:

Ziel: = Aktivierung der Arm-, Schulter-
und Brustmuskulatur durch Zu-
sammenschieben der Hande nach

innen
= Rumpfstabilisierung

= Ellbogenbeugung verandern

Variation: f |
= Griffweite verandern

~
A13 VORDERE SCHULTER

\ J
Ausgangsposition: = Stabiler Stand vor dem Gerat
= Arme leicht gebeugt
= Schultern tiet halten
Ziel: = Aktivieren der vorderen Schulter-
muskulatur durch frontalen Zug
nach oben
Variation: = Unterschiedliche Bandlangen

e -
BO1 BEINRUCKSEITE

\ J
Ausgangsposition: = FliBe schulterbreit aufstellen
= Zunachst leichte Kniebeugung
= Leichtes Hineinhangen in"den
Griff
Ziel: = Langsames Nach-Hinten-Oben-
Strecken des GesaBes zur Deh-
nung der Beinrlckseite
Variation: = Leichte Gewichtsverlagerung

nach links und rechts

~
A14 SEITLICHE SCHULTER

\ J
Ausgangsposition: = Stabiler Stand vor dem Gerat
= Arme |eicht gebeugt
= Schultern tiet halten
Ziel: = Aktivieren der seitlichen Schulter-
muskulatur durch seitlichen Zug

nach oben

Variation: = Unterschiedliche Bandlangen

(" . )
BO2 HUFTBEUGER
vl
\ J
Ausgangsposition: = Ausfallschritt mit einem Unter-
schenkel auf dem Gerat
= Oberkorper nahezu aufrecht
Ziel: = Dehnung des Huftbeugemuskels
durch langsames Beckenvor-
schieben
Variation: = Unterschenkel mit der Hand zum

Gesal ziehen

( ) ( )
CO1 WADEN CO02 OBERARM
\ J \ J
Ausgangsposition: = Unterschenkel entspannt auf dem Ausgangsposition: = Seitlich vor das Gerat legen |
Gerat ablegen = Arm entspannt auf dem Geréat
= Kopf auf Unterlage ablegen ablegen 3 .
= Augen geschlossen halten = Kein weiterer Kdrperkontakt mit
. dem Gerat
Ziel: = Massage und Lockerung der ,
Wadenmuskulatur Ziel: = Massage und Lockerung der
o . Arminnenseite
Variation: = Manueller Widerstand von auBen

zur Erhéhung der Intensitat

-
DO1 SCHULTER, NACKEN

N\ J
Ausgangsposition: = Knjestand vor dem Geréat
= Leichte Schubbewegug mit nahe-
zu gestreckten Armen o
= Keihe Liegestitzcharakteristik
Ziel: . Lockerun'% und Entspannung der
Schulter-Nacken-Region
Variation: = Unterarme aufsetzen

= Manueller Widerstand von auBen

Variation:
zur Erhéhung der Intensitat

e -
D02 UNTERER RUCKEN

N\ J
Ausgangsposition: = Langsitz riicklings zum Gerat
= Auflagematte zwischen Korper
und Geréat legen
* Matte mit Ellbogen fixieren
Ziel: = Lockerung und Entspannung des

LWS-Beréiches

* Bein- und Oberkdrperposition
veranderbar

Variation:

e R
AO3 BREITBEINIGE KNIEBEUGE

N\ J

Ausgangsposition:

= FlBe sehr breit aufstellen

= Zehen zejgen nach leicht auBen
= Mittlere Kniebeugung

= Ansonsten entsprechend A 02

Ziel: = Zusatzliche Aktivierung der Innen-
schenkel durch aktives Zusam-
menschieben der FuBsohlen

= Enge Schrittweite und Druck der

Variation:
FuBsohlen nach auBen

~
AO9 ARMSTRECKER

/

j \

J

= Hande schulterbreit an der Gerat-
kante aufstellen

= Leichte Ellbogenbeugung

= Brust raus und Schultern tief
hinten halten

&

Ausgangsposition:

Ziel: = Aktivierung der Arm- und Schul-
termuskulatur . )
= Aufrichtung der Brustwirbelsaule
Variation: . Ver'ai,nderunq der Beinposition
= Gewichtsverlagerung

~
A15 BAUCH, INTENSIV

N\ J

Ausgangsposition:

= In RUckenlage auf dem Gerat

= Arme zunachst seitlich neben dem
Korper halten )

= Lediglich der untere Riicken hat
Kontakt zum Gerat

= Beine rechtwinklig anhehoben

Ziel: = Aktivierung der geraden Bauch
muskulatur durch Anheben des
Oberkorpers

= Arme vor der Brust bzw. hinter

em Kopf _
= Anheben mit Rotation

Variation:

~
BO3 WADEN

b
)

N\ ii J

= Schrittstellung .

= Hinteres Bein an der Geratekante
%Iatmert .

= Ballen auf dem Gerat

Ausgangsposition:

Ziel: = Dehnung der Wadenmuskulatur
durch Ian%sames Herunterdri-
cken der Ferse

= Ausfihrung bei leicht gebeugtem

Variation: :
und gestreckten Knie

e R
CO3 OBERSCHENKELVORDERSEITE

Y

~
AO04 AUSFALLSCHRITT

\ J
Ausgangsposition: = Schwungbein auf Boden oder
Step. abstellen,
= Gewichtsverteilung ca. 70:30
= Knie nicht Gber Zehen schieben
Ziel: = Starke Aktivierung der unteren
Extremitat
Variation: = Schwungbein komplett in der Luft

= Kniebeugetiefe verandern

N\ J

Ausgangsposition:

= Mit den Oberschenkeln bauch-
lings auf das Gerat legen

= FiBe an dem Geratehals
abstitzen

= Oberkorper flach und entspannt
auf dem Step ablegen

Ziel: = Massage und Lockerung der
Oberschenkelvorderseite
Variation: = Manueller Widerstand von auBen
zur Erhéhung der Intensitat

= Langsitz riicklings zum Gerat

= Auflagematte zwischen Korper
und Gerat legen

= Matte mit Ellbogen fixieren

= Oberkorper weiter nach hinten
lehnen

Ausgangsposition:

Ziel: = Lockerung und Entspannung des
LWS- und des BWS-Bereiches

= Bein- und Oberkdrperposition
veranderbar

Variation:

(" " )
D03 OBERKORPER
g
F
- J

( )
A10 ARMBEUGER
\ J
Ausgangsposition: = Huftbreiter naher Stand vor dem
era

= Leicht Kniebeugung

= Bander rechtwinklig einstellen
Ziel: = Senkrechter Zug der Arme an den

Ubertragungsbandern

Variation: = Ellbogenbeugung verandern

durch Positionswechsel oder
Bandanpassung

~
A16 UNTERER BAUCH

\ J

Ausgangsposition:

= Unterarmstitz auf dem Geréat

= GesaB hoher als Schulterachse
= Knie in der Luft / am Boden

= Leicht Kniebeugung

Ziel: = Aktivierung der geraden Bauch-
muskulatur durch aktiven Zug
der Unterarme zur Plattenmitte
und Imitation der Cruchbewegung

= Ein Unterarm wird 1 cm von der

Variation:
Platte angehoben

e )
B04 OBERSCHENKELINNENSEITE

N\ J
Ausgangsposition: = Stand seitlich zum Geréat
. SPIe|beIU qe.streckt aufsetzen
= Standbein’leicht gebeugt
Ziel: = Dehnung der Adduktoren durch
Absenken des GesaBes und
durch Zug des Spielbeins auf dem
Gerat zur Korpermitte
Variation: = Frontaler Stand

e )
CO4 OBERSCHENKELINNENSEITE

\ J

Ausgangsposition:

= Mit den Oberschenkeln bauch-
lings auf das Gerat legen

= FUBe an dem Geratehals
abstutzen

= Oberkorper flach und entspannt
auf dem Step ablegen

Ziel: = Massage und Lockerung der
Oberschenkelvorderseite
Variation: = Manueller Widerstand von auBen
zur Erhéhung der Intensitat

e .
D04 RUCKEN, BECKENBODEN

J

= Droschkenkutschersitz* auf dem
Gerat einnehmen .

= Sitz auf dem Lordosekissen

= Beine bleiben leicht angewinkelt

N\
Ausgangsposition:

Ziel: = Lockerung und Entspannung des
LWS-Bereiches

Variation: = Ausflihrung ohne Lordosekissen

~
A0S WADEN HEBEN
&

Ausgangsposition:

&

= Hiuftbreiter Stand
= Korper nahezu gestreckt
= Hande locker am Griff

Ziel: = Vollstandige Streckung im
Sprunggelenk
Variation: = Ausflhrung bei tiefer Kniebeu-

gung

( )
A11 RUDERZUG
N\ J
Ausgangsposition: = Schulterbreiter Stand
= Leichte Kniebeugung .
= Leichte Oberkor, ervornelgung
= Brust raus und Schultern tief
hinten halten
Ziel: = Aktivierung der %roBen haltungs-
stabilisierenden Rickenmuskula-

tur
= Volstandige Streckung der Brust-
wirbelsaule

Variation: = Oberkdrpervorneigung erhdhen
( )
A17 BAUCH STEHEND
2
N\ J

= Hiftbreiter Stand

= Leichte Kniebeugung .

= Leichte Oberkorpervorneigung
= Crunchposition einnehmen

Ausgangsposition:

Ziel: = Aktivierung der geraden Bauch-
muskulatur durch Druck auf den
Griff von oben oder von unten

= FiBe im Sinne einer Verwringung
leicht nach auBen versetzt
aufsetzen

Variation:

~
BO5 SCHULTER
v

&

Ausgangsposition: = Rickwarts zur Plate stehend
= Band hinter dem Ruicken auf
GesaBhohe anfassen

Ziel: = Dehnung der Schulter- und
Nackenmuskulatur durch Rein-
hangen in das Band und Kopf-
neigung zur Seite

Variation: = Seitenwechsel

e R
CO5 OBERSCHENKEL, WADEN

N\ J

Ausgangsposition:

= Gesamten Unterkorper seitlich
auf das Gerat legen

= Oberkorper mit Hand oder Ellbo-
gen auf Boden oder Step ablegen

Ziel: = Massage und Lockerung der
auBeren Bein- und GesaB- bzw.
Huftmuskulatur

= Leichte Rollbewegung nach vorne
und hinten

Variation:

e .
DO5 FUSSE, BEINE

~
AO6 BEINBEUGER

N
Ausgangsposition:

Variation:

~
A12 SCHULTERPRESSE

J

= FUBe hiftbreit auf dem Gerat
ablegen . o

= Oberkorper liegt riicklings vor
dem Gerat auf'dem Schulter-

%u.ﬁel .
= Hande seitlich ablegen

Ziel: = Aktivierung der rlickseitigen

Muskulatur durch Becken-
anheben und Ieychze|t|_%1en
Fersenzug zur Kérpermitte

= Oberkorper auf Step ablegen
erhoht Beanspruchung fir tiefe
Ruckenmuskulatur

Variation:

N
Ausgangsposition:

= Rollstuhl dicht an das Gerat
bringen und Bremse feststellen
= Beine auf das Gerét aufstellen

Ziel: = Verbesserung der Durch-
blutungssituation in der unteren
Extremitat

Variation: = Manueller Widerstand von auBen

durch Personal Trainer

N\ J
Ausgangsposition: = Hande schulterbreit aufstitzen
= FlBe geratenah aufstellen
= Leichfe Ellbogenbeugung
= Gesal deutlich hoher als"Schul-
tergurtel
Ziel: = Aktivierung der Arm- und Schul-
termuskulatur
Variation: = Gewichtsverlagerung
( )
A18 SEITLICHER BAUCH
N\ J
Ausgangsposition: = Unterarm-Seitstutz auf dem Gerat
einnehmen
= Zunachst Knie auf dem Boden
aufstellen
= Kérperlangsachse bis zum Knie
gestreckt
Ziel: = Aktivierung der seitlichen und

queren Rumpfmuskulatur durch
aktiven Zug des Unterarms zur
Korpermitte )

= Stabilisierung der Lendenwirbel-
saule

= Korperlangsachse gestreckt

( )
BO6 BRUST
N J
Ausgangsposition: = Rickwarts zur Plate sitzend
= Arme leicht angewinkelt
Ziel: = Dehnung der Brustmuskulatur
durch Rausdricken der Brust weg
vom Gerat
= Arme zum Geréat driicken
Variation: = Zugverstarkung durch seitlich

eingehangte kirze Bander

" C06 OBERSCHENKELUNTERSETTE,
GESASS

N\ J

Ausgangsposition: = |Oberk('jrper rlicklings auf Step
egen

- Bgine und GesaBansatz sind auf

dem Gerat

Ziel: = Massage und Lockerung der
Beinrickseite

Variation: = .Droschkenkutschersitz* mit weit

hinten platziertem GesaB

e -
DO6 FUSSE, ARME

&

Ausgangsposition:

= Rollstuhl dicht an das Gerat
bringen und Bremse feststellen
= Beine auf Geratkante aufstellen

Ziel: = Kraftigung der oberen Extremitat
durch™Zug an den Ubertragungs-
bandern

= Unterschiedliche Zugrichtungen

Variation: : :
und Zugwinkel einstellen
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