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Zuruck zur Muskelkraft

Die Babys zeigen es vor

Beobachten wir ein Kind mit 5 Monaten in Rickenlage: Kopf, Arme und Beine werden minutenlang gestreckt vom Boden
abgehoben, bewegt, gehalten, betrachtet — als gdbe es keine Schwerkraft! In den ndchsten Monaten robbt, krabbelt und klettert
es Uber jeden Gegenstand — mit kraffigen Bewegungen, in muskuldrer Ausgewogenheit.

Mit dem aufrechten Gang

werden durch das wachsende Geschick Bewegungen optimiert. Wir stehen und sitzen in Balance - die Muskeln an Bauch und
Rucken, die wir in der horizontalen Kérperhaltung des ersten Lebensjahres fur jede Bewegung bendtigten, werden zunehmend
geschont und verkimmern. Mit dem Schulalter und den Laufsportarten trainieren wir am ehesten noch die Beinmuskeln, aber das
vermehrte Sitzen beim Lemen verstarkt noch die Muskelschwdche an Rucken und Bauch. Wahrend des starken Kérperwachstums
im Jugendalter ware das regelImdaBige Dehnen vieler Muskelgruppen besonders wichtig, um deren Verklrzung entgegen zu-
wirken! Dennoch nimmt die Beweglichkeit oft weiter ab. Fehlhaltungen von Rumpf und Wirbelsdule sind die Folge,
Rickenschmerzen die sehr haufige Konsequenz.

Zuriuick zur Muskelkraft
Ubungen zu Hause:
e jeden Tag - 5 Minuten — 5 Ubungen
¢ am einfachsten gleich nach dem Aufstehen, zB. am Teppich vor dem Bett - wir bendtigen keine Hilfsmittel, keine Gerdte
e  Besser kurz, dafur taglich, statt IGnger, aber nur 1x/Woche!
e starfe fir 1 Woche mit den niedrigsten beschriebenen Wiederholungen, steigere dann bis zu den Maximalzahlen
Zus@izlich ab dem Alter von 7-9 Jahren der Sporiverein - vor allem mit Mannschaftssportarten
v' bringt den wichtigen Ausgleich zum vielen Sitzen
v' deckt auch das Bedurfnis nach neuen Peer-Groups
v einfach ausprobieren: Floorball, Handball, Cheerleading, Bodentumen, Schwimmen, FuBball, ...

1) Liegestitz:

Ausgangslage ist der Hand-FuB-Stltz, die Arme gestreckt;
Den ganzen Kérper gerade halten, kein Durchhdngen ‘ /)
Die Arme beugen bis der Kérper knapp Uber dem Boden ist, dann wieder heben P \ o~/
Po anspannen, Ricken gerade halten — N AT
5-10-15 Male T |

2) Radfahr-Crunches:

Gehe in die RUckenlage, die Huften und Knie 20° gebeugt, Finger an die Schidfen
Oberkorper leicht vom Boden abheben, die Beine albwechselnd strecken und beugen &\
Die Beugung in der Hufte dabei nicht weiter als bis zur Vertikalstellung der Oberschenkel S N
Elloogen werden abwechselnd zum gegengleichen Knie bewegt S e /
WICHTIG: kein Hohlkreuz, Pobacken anspannen, Ricken ,in den Boden driicken® L™ ye
20 - 40 - 60 Male T

3) Brustschwimmen:

Gehe in Bauchlage mit Blick in Richtung Boden

Arme, Oberkdrper und Beine gestreckt vom Boden abheben Ce e
Die Arme seitlich bis zur HUfte, ohne den Boden zu berihren S
Oberkdrper und Beine bleiben dabei gestreckt und vom Boden abgehoben

10-15-20 Male

4) Beinschere: -
Gehe in den Seitenstltz, die Beine gestreckt, das Becken und der Korper gerade

% P
Bleibe zundchst mit geschlossenen Beinen und guter Spannung fur 10 Sekunden y -\\_:;-?,‘
Dann das obere Bein mehrmals heben und senken — danach die Seite wechseln P -
15 - 20 - 25 Male et

5) Bank-Strecker:

Bankstellung: beide Knie und H&nde am Boden, den Rucken gerade, gute Grundspannung

Strecke linken Arm und rechtes Bein. Aus dieser Haltung Arm und Bein P
gleichzeitig und langsam etwa 16cm heben, von Finger bis Zehe gut anspannen I
dann wieder bis zur Horizontalen senken —{
20 - 40 - 60 Male - dann Seiten wechseln .
Nachher DEHNEN: 10x ,Katzenbuckel" und ,Durchhdngen® im Wechsel - g/
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