Heimtrainingsplan Rﬂ
Ubungen fiir den Riicken/ Bauch auf der Matte
Umfang: je 10 - 20 Wiederholungen, 3 Durchgange

Ausgangsposition Endposition

Bridge

e in Rickenlage FuBe
hiftbreit aufstellen

e mit Spannung im
Bauch das Becken
abheben

e Position fiir 3
Sekunden halten

e Becken senken,
nicht die Matte
berthren und
wieder anheben

e Variation: im
Wechsel Beine nach
vorne ausstrecken

Kafer

e in Rickenlage beide
Beine 90° anheben,
Arme zur Decke
strecken

e Arm und Bein
diagonal Richtung
Matte bewegen,
Ferse tippt auf den
Boden

e zurick zur
Ausgangsposition
und mit der anderen
Seite die Bewegung
wiederholen

e Achtung: der
Riicken soll wahrend
der gesamten Zeit
Kontakt zur Matte
halten
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Heimtrainingsplan

Ubungen fiir den Riicken/ Bauch auf der Matte Rli \

Umfang: je 10 - 20 Wiederholungen, 3 Durchgange

Ausgangsposition

Endposition

Superman

Bauchlage, Arme
und Beine
ausstrecken

ein Arm und Bein
diagonal abheben

3 Sekunden halten
Seitenwechsel

Blick auf den Boden,
Kopf gerade

Seitschieben

Rilickenlage

Beine aufstellen
Arme, Schultern und
Kopf von der Matte
abheben
Fingerspitzen im
Wechsel Richtung
Kndchel schieben
Schultern und Kopf
wahrenddessen
anheben

VierfiiBler Stand

Hande unter den
Schultern und Knie
unter der Hiifte
positionieren
Riicken bei beiden
Variationen gerade
halten

Arm und Bein
diagonal gestreckt
abheben

5 Sekunden halten,
dann Seite wechseln
Knie leicht von der
Matte anheben

10 Sekunden halten
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