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Stabilisationstraining fur die tief liegenden
Muskelstrukturen (Bauch und Rucken)

Basisubung 1: Der ,,Kurze FuR“
beim:

Zahneputzen, in der Kuche beim Kartoffel schalen,

beim Warten auf dem Markt oder auf den Bus...

* Im Stand — der Oberkorper ist aufrecht, die Knie leicht gebeugt

« Spannung 1: Kurzer FuB: Zehen spreizen —
FulRballen in den Boden drucken — Boden auseinander ziehen

« Spannung 2: Bauch nach innen einrollen, Beckenboden nach
oben-innen ziehen

Zusatzliche Variante:
« Spannung 3: Die Hande auf BrustbeinhGhe auseinander ziehen f
- Spannung 4: Die Schulterblatter abwérts Richtung Becken ziehen ™
- Bitte normal weiter atmen!!
« Auf 10 zahlen und lockern
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Stabilisationstraining fur die tiefliegenden
Muskelstrukturen (Bauch und Rucken)

Basisubung 2: Das ,,Sieb schutteln im kurzen FuR“

« Sie stehen huftbereit mit leicht gebeugten Knien. Die Hande sind
in Brusthohe ineinander verschrankt und die Schultern aktiv nach
unten gezogen.

« Spannung 1: Kurzer FuB: (Zehen spreizen (auch im Schuh!),
Fulballen in den Boden dricken, Boden auseinander ziehen)

« Spannung 2: Die Hande aktiv auseinander ziehen
« Spannung 3: Beckenboden und Bauch nach innen-oben ziehen

« Bewegung: Bewegen Sie die Arme immer schneller werdend nach
links und rechts, als wenn Sie etwas schnell sieben wollten. Das
Becken versucht so weit wie moglich seine Position zu halten.

« Atmen Sie ruhig ein und aus!

« Fihren Sie die Ubung 10 Sek. durch und Wiederholen Sie die
Ubung 3 Mal.

Copyright: Dr. Petra Mommert-Jauch - Institut fiir Sport und Rehabilitation www.isr-gesundheitsakademie.de



Stabilisationstraining fur die tiefliegenden
Muskelstrukturen (Bauch und Rucken)

Basisubung 3: ,,Zugspannung 1*

« Im Stand — der Oberkorper ist mit geradem Rucken leicht nach
vorne geneigt — die Hande stutzen auf den Oberschenkeln

* Spannung 1: Kurzer FuB: Zehen spreizen — FulRballen in den
Boden drucken — Boden auseinander ziehen

« Spannung 2: Bauch nach innen einrollen

« Spannung 3: Die Hande in die Oberschenkel dricken und
gleichzeitig nach oben Richtung Becken ziehen — ohne sie zu
bewegen

« Spannung 4: Die Schulterblatter abwarts Richtung Becken
ziehen

 Bitte normal weiter atmen!!
« Auf 10 zahlen und lockern
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Stabilisationstraining fur die tiefliegenden
Muskelstrukturen (Bauch und Rucken)

Basisubung 4: ,,Winken im kurzen FuB*

« Im Stand — der Oberkorper ist mit geradem Ricken leicht nach
vorne geneigt — die Hande stutzen auf den Oberschenkeln

* Spannung 1: Kurzer FuB: Zehen spreizen — FulRballen in den
Boden drucken — Boden auseinander ziehen

* Spannung 2: Bauch nach innen einrollen

* Spannung 3: Eine Hand in den Oberschenkel driacken und
gleichzeitig nach oben Richtung Becken ziehen — ohne sie zu
bewegen

« Spannung 4: Die Schulterblatter abwarts Richtung Becken
ziehen

« Bewegung: Den anderen Arm mit gespreizten Fingern schnell
und kurz nach oben ,,winken* lassen

« Bitte laut auf 10 zahlen und lockern.
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Stabilisationstraining fur die tiefliegenden
Muskelstrukturen (Bauch und Rucken)

Basisubung 5: ,,Zugspannung 2 - die kurze Hand"

* In der Bankstellung — die Hande stutzen unter den Schultern, die Knie unter den
Huften. Die Knie sind weich unterlagert — der Kopf in Verlangerung der Wirbelsaule.
Folgende Spannungen aufeinander aufbauen:

« Spannung 1: Die Finger spreizen — die Matte auseinander ziehen — dann die Hande
zusatzlich (ohne Bewegung) Richtung Knie ziehen

* Spannung 2: Bauchdecke zur Wirbelsaule einrollen
« Spannung 3: Die Schulterblatter abwarts Richtung Becken ziehen

« Spannung 4: Die aufgestellten Zehen in die Matte ,bohren® als wenn die Knie abheben
sollten

e Bitte laut auf 10 zahlen und lockern. 3 x wiederholen.
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Stabilisationstraining fur die tiefliegenden
Muskelstrukturen (Bauch und Rucken)

Basisubung 6: ,,Winken in der kurzen Hand*

« Ausgangsstellung wie in der vorherigen Ubung

« Spannung 1: In einer Hand die Finger spreizen — die Matte nach auf3en ziehen — dann
die Hand zusatzlich (ohne Bewegung) Richtung Knie ziehen

« Spannung 2: Bauchdecke zur Wirbelsaule einrollen
« Spannung 3: Die Schulterblatter abwarts Richtung Becken ziehen

« Spannung 4: Die aufgestellten Zehen in die Matte ,bohren® als wenn die Knie abheben
sollten

« Bewegung: Den anderen Arm — mit gespreizten Fingern — schnell und kurz nach
oben winken.

» Bitte laut auf 10 zahlen und lockern. 3 x wiederholen.
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(Fasziale) Dehnung wichtiger Muskelstrukturen
fur den Ricken

Basisubung 1: ,,Strecken - Rakeln*

 Im Liegen: Fangen Sie schon morgens im Bett an, den ganzen
Korper zu strecken und sich zu rakeln

 Im Sitzen: Strecken und lehnen Sie sich uber die Stuhllehne
nach hinten

* Im Stand: Hangen Sie sich an einen TUrrahmen aus.
« Atmen Sie bewusst lange dabei aus!
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(Fasziale) Dehnung und Lockerung wichtiger
Muskelstrukturen fur den Rucken und die Hufte

Basisubung 2: ,,Die Huftbeuger-Dehnung*

* Ausgangsstellung: Weite Schrittstellung mit oder ohne
Auflegen des Knies am Boden oder einen Fuld auf einen Stuhl
stellen.

+ Korpergewicht zusammen mit der Hufte leicht nach vorne in
Richtung aufgestelltem Knie bringen bis in der Leiste auf der
Seite des gestreckten Beines einen Dehnreiz spurbar wird.

« Spannung: Den hinteren Ful} in Richtung Stuhl bzw. zum
vorderen Bein hin ziehen ohne den Ful} allerdings zu
bewegen.

« Bewegung: Den gleichseitigen Arm zusammen mit der
federnden Vorwartsbewegung des Beckens nach hinten-oben
elastisch federn

« So stimulieren Sie die gesamte Rumpfvorderseite inclusive der
Huftbeugerstrukturen, die an der Wirbelsaule ihren Ursprung
haben.

« 3 x 10 Sek. auf jeder Seite spannen und federn
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(Fasziale) Dehnung und Lockerung der Brust- und
Schultermuskulatur

Basisubung 3: ,,Speerwurf*

* Die Dehnung der Brustmuskulatur ist wichtig fur die
Entspannung der Nackenmuskulatur. Deshalb:

 Arm: Der Arm liegt in verschiedenen Winkeln an der Wand
an. Beginnen Sie auf Hohe des Schultergurtels

« Hand: Die Finger sind gespreizt
« Spannung: Der gesamte Arm wird leicht an die Wand

gepresst und zieht gleichzeitig die Wand nach vorne, als
wenn man einen Speer werfen mochte

* Der Oberkorper und Kopf: Oberkorper und Kopf drehen
von der Wand weg und federn elastisch in die Gegen-
richntung. Achtung: Die 0.g. Spannung bleibt erhalten!

 Es wird eine Dehnspannung im Brustmuskelbereich vorne
spurbar

« 2 x 10 Sek. auf jeder Seite. Bei sitzender Tatigkeit
mehrmals am Tag.
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Im Gleichgewicht stehen und gehen

Basisubung 1: ,,Aktives Gehen mit Abdruck*

* FuB: Achten Sie bewusst auf einen aktiven Fuf3abdruck
hinten — das streckt den Korper und kraftigt die
Ruckseite des Korpers.

» Knie: Achten Sie bewusst auf ein leicht gebeugtes Knie
vorne beim Aufkommen auf den Boden — gehen Sie ofter
Jleiser” aber nicht langsamer! — das schont ihre Knie!

 GleichmaRige Belastung fiir Knie und Hufte: Zahlen
Sie beim Gehen ofter auf 3, also: Eins — Zwei — Drei —
eins — zwei — drei — eins — zwei.....
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Im Gleichgewicht stehen und gehen

Basisubung 2: ,,Aktives Gehen in Rotation*

 Becken und Oberkorper: Gehen Sie haufiger
,beschwingt®: Die Beckenachse dreht gegen die
Schulterachse. Lassen Sie diese ganz naturliche
Rotation zu.

 Arme: Nehmen Sie die Arme aktiv in die Bewegung mit.
Das kraftigt Inre RUckenmuskulatur und die tiefen
Muskeln.
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Im Gleichgewicht stehen und gehen

Basisubung 3: ,,Gehen fur Kopf und Korper*

« Schrittlange und —frequenz: Wechseln Sie haufiger
bewusst |hre Schrittlange und —frequenz. Variation
trainiert!!

« Sprechen Sie beim Gehen — aber werden Sie dabei
nicht langsamer!!

« Zahlen Sie beim Gehen ruckwarts in 3-er-Schritten:
50-47-44-41-38 .... — das trainiert Ihr Gehirn und lhre
Gangsicherheit.
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Im Gleichgewicht stehen und gehen

Basisilibung 4: ,,Stehen im Gleichgewicht* 0000 Qoog_

« Stehen Sie aufrecht mit beiden FuRen eng
nebeneinander — 10 Sek ruhig stehen bleiben ist das Ziel c)(,ooO

OOOOO
« Stehen Sie aufrecht mit beiden FuRen leicht versetzt —
10 Sek ruhig stehen bleiben ist das Ziel

« Stehen Sie aufrecht mit beiden FuBen eng w0000
hintereinanander — 10 Sek ruhig stehen bleiben ist das Ziel

OOOOO
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Im Gleichgewicht stehen und gehen

Basisiibung 5: ,,Stehen und Schreiben im 0000 Qoo
Gleichgewicht*
« Stehen Sie wieder mit beiden FuRen eng nebeneinander
und schreiben Sie mit zusammengelegten Handen grof 40000
lhren Namen in die Luft — 10 Sek ruhig stehen bleiben ist Ooo
das Ziel Qo

« Stehen Sie wieder mit beiden FuRBen leicht versetzt und
schreiben Sie mit zusammengelegten Handen grol} Ihren
Namen in die Luft — 10 Sek ruhig stehen bleiben ist das Ziel

« Stehen Sie wieder mit beiden FuBen eng hintereinan-
ander und schreiben Sie mit zusammengelegten Handen
grofd Ihren Namen in die Luft — 10 Sek ruhig stehen bleiben
ist das Ziel
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Der Buchtipp:

Mommert-Jauch,P, Jauch, J.:
Gehirn-Training durch Bewegung.
2018, BLV-Verlag, 14,99 Euro
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