6 STABILITATSUBUNGEN AoK®

// UBUNG 1
Kniebeuge, beidbeinig

// UBUNG 2

Arm und Bein heben, Bankstellung

// UBUNG 3

Bein abduzieren, Seitstiitz

FIRMENLAUF
POTSDAM

Ausgangsposition: FliRe etwas weiter als schulterbreit und leicht nach auRRen gerichtet,
Knie und Zehenspitzen zeigen in gleiche Richtung, Arme waagerecht vor dem Korper
halten, Oberkdrper minimal nach vorn gebeugt

Bewegungsablauf: Kérper anspannen und Ricken gerade halten, langsam Knie beugen,
Po schiebt sich nach hinten

Endposition: Oberschenkel stehen parallel zum Boden, Arme sind gestreckt

// WIEDERHOLUNGEN: 10

Ausgangsposition: VierfuRlerstand, Huft- und Kniegelenke gebeugt, Beine etwas geoff-
net, Arme unterhalb Schulter, Ellenbogen etwas gebeugt, Wirbelsdule gerade, Blick zum
Boden gerichtet

Bewegungsablauf: Ausgangsposition einnehmen, physiologische Wirbelsaulen-Stellung
einnehmen, Bauchmuskulatur anspannen, im Wechsel iber Kreuz jeweils einen Arm
und ein Bein anheben und wieder absetzen, Rumpf stabilisieren

Endposition: Giberkreuz jeweils einen Arm nach vorn und ein Bein nach hinten max. bis
waagerechte Position, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

// WIEDERHOLUNGEN: 8 je Seite

Ausgangsposition: Unterarmstiitz seitlich, Ellenbogen gebeugt, Schulter tiber dem
Ellenbogengelenk, oberer Arm in die Seite gestiitzt, oberes Bein gestreckt, Fut am
Boden, unteres Bein im Kniegelenk 90° gebeugt, Unterschenkel am Boden, Becken
angehoben, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf: Spannung aufbauen und Ausgangsposition einnehmen, Becken
anheben und halten, oberes Bein gestreckt anheben und wieder absenken, wahrend
der gesamten Ubungszeit Spannung halten und den Rumpf in der Ausgangsposition
stabilisieren

Endposition: oberes Bein in Richtung Decke angehoben, FuR parallel zum Boden

// WIEDERHOLUNGEN: 8 je Seite




// U BUNG 4 Ausgangsposition: aufrecht hinstellen, FiiRe huftbreit auseinander, Oberkorper auf-
Ausfallschritt riickwarts recht, angespannte Bauchmuskeln, Riicken in leichtem Hohlkreuz

Bewegungsablauf: weiten Schritt mit einem Bein nach hinten, Arme in der Bewegung
mitnehmen, Knie berthrt nicht den Boden

Endposition: 90°-Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel des vorderen Beines,
Kérper bleibt aufrecht

// WIEDERHOLUNGEN: 8 je Seite

// UBUNG 5 Ausgangsposition: Bauchlage, Beine gestreckt und etwas geodffnet, FiiRe parallel zuein-
Hyperextension, Bauchlage ander, Arme angewinkelt, Hinde auf Hohe Schulter/Kopf, Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf: Ausgangsposition einnehmen, Rumpf- und Beinmuskulatur anspan-
nen, Arme und Kopf anheben und in der Position halten, entsprechend der Vorgabe
den Rumpf minimal auf und ab bewegen

Endposition: Oberkorper etwas angehoben, Lendenwirbelsaule gerade bzw. in geringer
Lordose, Ausgangsposition ansonsten beibehalten

// WIEDERHOLUNGEN: 12

// UBUNG 6 Ausgangsposition: Unterarmstiitz vorlinks, Ellenbogen gebeugt, Schulter tiber dem EI-
Beinheben, Frontstiitz lenbogengelenk, Beine gestreckt und etwas gedffnet, FuRe parallel zueinander, Rumpf/
Korper gestreckt, Wirbelsaule gerade, Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf: Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, im Wechsel
ein Bein gestreckt minimal vom Boden l6sen und wieder absetzen, wahrend der
gesamten Ubungszeit den Rumpf stabilisieren, Ausweichbewegung vermeiden (keine

verstarkte Lordosierung)

Endposition: ein Bein etwas vom Boden angehoben, Ausgangsposition ansonsten
beibehalten

// WIEDERHOLUNGEN: 12
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