Beweglich bleiben mit der KKH

Ubungen fiir mehr Beweglichkeit und Muskelkraft

Kaufmannische
Krankenkasse



Inhalt

So geht’s! Wissenswertes zur Ausfiihrung

Armbeuger (Bizeps)
Armstrecker (Trizeps)
Nackenmuskeln
Ruckenmuskeln
Bauchmuskeln
Brustmuskeln
Huftbeuger
Oberschenkel Innenseite
Oberschenkel Aul3enseite
Oberschenkel Vorderseite
Oberschenkel Riickseite
Wadenmuskeln

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene

0 N O v b

10
11
12
13
15
16
17
18
19

Die medizinischen Informationen und Empfehlungen in dieser Broschiire sind neutral und basieren auf
den Leitlinien der Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen Medizinischen Fachgesellschaften e. V.
oder der anerkannten Lehrmeinung. Unsere Broschiire wurde fiir Sie von einem qualifizierten Team aus

den Bereichen Sportmedizin, Sportwissenschaften und Physiotherapie verfasst.



Beweglich bleiben mit der KKH

Liebe Lesende,

unser Service fir alle Gesundheitsbewussten: ein effektives Ubungsprogramm
der KKH, mit dem Sie selbst gezielt etwas fur lhren Kérper tun konnen. Die
Ubungsanleitungen geben einfache Trainingstipps, mit denen Sie muskularen
Dysbalancen sowie Fehl- und Uberbelastungen entgegenwirken kdnnen.

Die Anleitungen teilen sich in Muskeldehnungs- und Muskelkraftigungstibun-
gen und kénnen individuell und nach Bedarf eingesetzt werden. Wir emp-
fehlen, das Dehnen jeweils nach der Kraftigung durchzufiihren. Die Ubungen
kénnen sowohl drinnen als auch draufRen (auf Rasen oder mit Trainingsmatte)
durchgefuhrt werden.

Ilhre KKH Kaufmannische Krankenkasse




So geht’s!
Wissenswertes zur Ausfiihrung

Allgemein Muskeldehnung

= Erwdrmen Sie lhren Korper vor dem Machen Sie keine ruckartigen

Training aktiv, z. B. durch lockeres
Laufen, Walken, Fahrradfahren
(Ergometer).

Flhren Sie die Ubungen lang-
sam und gleichmaRig durch, mit
einer ruhigen und gleichmaRigen
Atmung. Das Training sollte nicht
schmerzhaft sein.

Bewegungen,

wippen Sie nicht in der Dehnung.
Die Dehnung mindestens 15 Sekun-
den halten.

Die Dehnung 1-2-mal wiederholen.
Trainieren Sie seitengleich im
Wechsel.

Muskelkraftigung Tipp

= Die Ubungen nicht schwunghaft
durchfihren.

= Die Ubungen mindestens 10-mal in
drei Durchgangen wiederholen.

= Trainieren Sie seitengleich im
Wechsel.

Die Effizienz einzelner Ubungen
|dsst sich durch den Einsatz
von Kleingeraten wie Faszien-
rolle oder Fitnessband steigern.
Ubungsanleitungen finden Sie
unter kkh.de/bewegung



Armbeuger (Bizeps)

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Lassen Sie die Arme seitlich neben
dem Korper hangen, die Hand-
innenflachen zeigen nach vorne.

= Schlieen Sie eine Hand zur Faust
und bewegen Sie sie nach oben
in Richtung Schulter.

= 15-mal, drei Durchgange mit kurzer
Pause dazwischen.

Tipp: Mit dem Fitnessband als Wider-
stand ist die Ubung effektiver.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer aufrech-
ten Korperhaltung. Strecken Sie
beide Arme seitlich auf Schulter-
hohe aus und drehen die Daumen
dabei nach unten.

= Jetzt ziehen Sie beide Arme nach
hinten, bis eine deutliche Deh-
nungsspannung zu spuren ist.




Armstrecker (Trizeps)

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Heben Sie beide Arme nach
vorne Uber den Kopf, lhre Ell-
bogen zeigen nach vorne.

= Die Unterarme werden jetzt
hinter dem Kopf gebeugt und
wieder gestreckt, die Ober-
arme halten Sie dabei dicht
am Kopf.

= 15-mal, 3 Wiederholungen mit
kleiner Pause dazwischen.

Tipp: Mit einer Wasserflasche
in den Handen erhoht sich der
Effekt.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Heben Sie einen Arm (ber den
Kopf, der Ellbogen wird dabei
angewinkelt, sodass die Hand den
Rucken berlhrt.

= Mit der anderen Hand umfassen
Sie den nach oben zeigenden Ellbo-
gen und ziehen diesen hinter den
Kopf nach unten.




Nackenmuskeln

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer aufrech-
ten Kérperhaltung und halten
den Kopf gerade, Blick nach vorne.
Legen Sie die rechte Handinnen-
flache oberhalb des Ohres an die
rechte Kopfseite.

= Jetzt drlckt der Kopf gegen die
Handinnenflache, wobei der Kopf
in seiner geraden Ausgangsstel-
lung verbleibt.

= Fir 10 Sekunden halten, dann die
andere Seite, 3 Wiederholungen.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer aufrech-
ten Kérperhaltung und halten den
Kopf gerade, Blick nach vorne.

= Legen Sie den Kopf zur linken
Seite, sodass sich Ihr linkes Ohr der
linken Schulter nahert, der Blick ist
weiterhin nach vorne gerichtet. Zur
Verstarkung der Ubung kdnnen Sie
den rechten, ausgestreckten Arm
Richtung Boden schieben, der linke
Arm bleibt locker hangen.




Riickenmuskeln

Kraftigung (auch des gesamten Rumpfes und der Bauchmuskulatur)

= Ausgangsstellung:
Sie legen sich in die Bauchlage und stellen die FilRe auf, indem Sie die
Zehenspitzen heranziehen; das Gesal3, der Bauch und die Beine sind
angespannt. Die Ellenbogen senkrecht aufstiitzen, sodass die Unterarme
nach vorne zeigen.

= Jetzt den Kdrper anheben, bis Rumpf, Becken und Beine eine Linie bilden.
Blick dabei nach unten richten. Die Ubung 3 x 15 Sekunden halten, alter-
nativ 1 x 45 Sekunden.
Achtung: nur bis an die Schmerzgrenze und nicht ins Hohlkreuz gehen.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Gehen Sie in den VierfiiRlerstand, die Hande werden schulterbreit und
die Knie huftbreit aufgesetzt, der Riicken ist gerade.

= Jetzt strecken Sie das linke Bein und den rechten Arm gleichzeitig in die
Horizontale, bis der Riicken mit den beiden eine Linie bildet. Jede Seite
10 x 5 Sekunden halten.




Riickenmuskeln

Kraftigung

= Ausgangsstellung:

Sie legen sich in die Bauchlage. Arme und Beine werden gestreckt.
= Jetzt wird der Oberkdrper mit den Armen (eine Linie) leicht angehoben.
= Diese Ubung 10 x 5 Sekunden halten.

Achtung: dabei nach unten blicken.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Gehen Sie in den VierfiiRlerstand, die Hande werden schulterbreit und
die Knie huftbreit aufgesetzt, der Riicken ist gerade.

= Jetzt machen Sie einen ,Katzenbuckel®, indem Sie Ihren Riicken nach
oben driicken, das Kinn zum Brustbein ziehen, den Riicken rund machen
und anschlieBend wieder strecken.

= Die Dehnung mindestens 10 bis 15 Sekunden halten.




Bauchmuskeln

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie legen sich in die Riickenlage, die Knie werden angewinkelt aufge-
stellt, die Zehenspitzen herangezogen. Ihre Arme legen Sie angewinkelt
nach oben, der Kopf liegt auf den Handinnenflachen, Ihr Blick geht
Richtung Decke.

= Jetzt wird der Oberkorper leicht angehoben und wieder abgesenkt.

= 3 x 15 Wiederholungen mit kurzen Liegepausen dazwischen.

Tipp: Je langsamer Sie sich aufrichten, desto effektiver die Ubung.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie legen sich in die Riickenlage und legen beide Arme ausgestreckt
Uber den Kopf.

= Jetzt strecken Sie lhren Korper in beide Richtungen gleichzeitig, die
Arme nach oben, die Beine nach unten, Sie ziehen sich ,auseinander®,
dabei fuhren Sie eine intensive Bauchatmung durch.

= Die Streckung mindestens 10 Sekunden halten.
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Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Stellen Sie sich ca. eine Armlange vor einer
Wand (Mauer, Baum etc.) auf, die FliRe stehen
huftbreit auseinander. Legen Sie die Hande
schulterbreit an die Wand, Ihr gesamter Korper
ist unter Anspannung.

= Jetzt beugen Sie die Arme an und fuhren
Ihren Korper bis kurz vor die Wand, anschlie-
Rend drlcken Sie sich wieder in die Ausgangs-
position zurtick — , Liegestiitze an der Wand".

= 3 x15 Wiederholungen, zwischendurch die
Arme ausschutteln.

Tipp: Je weiter Sie von der Wand weg stehen,
desto anstrengender wird es.

Dehnung
QE = Ausgangsstellung:

Sie befinden sich in einer aufrech-
ten Korperhaltung und heben die
Arme gestreckt, waagerecht auf
Schulterhohe seitlich an. lhre Dau-
men zeigen nach oben.

= Jetzt ziehen Sie beide Arme nach
hinten, bis eine deutliche Dehnungs-
spannung zu splren ist.

n



Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer aufrech-
ten Sitzposition auf einem Stuhl
oder einer Bank.

= Fixieren Sie sich mit den Handen.
Ihre Beine stehen hiiftbreit ausein-
ander und bilden einen rechten
Winkel.

= Jetzt heben Sie den Oberschenkel
eines Beines leicht an und senken
ihn wieder ab bis kurz Giber dem
Boden. 15-mal auf jeder Seite im
Wechsel, zwei Durchgange.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer
aufrechten Korperhaltung,
bei Bedarf fixieren Sie sich
mit einer Hand, z. B. an einer
Wand oder einem Gelander.

= Mit der anderen Hand um-
fassen Sie Ihren Ful und zie-
hen ihn an das Gesal3, dabei
das Becken nach vorne
driicken.
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Oberschenkel Innenseite

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in der linken Seitenlage, mit ausgestreckten Beinen, das
rechte Bein anwinkeln und vor dem Korper auf dem Boden ablegen. Die Fuf3-
spitzen ziehen Sie heran, Bauch- und GesaBspannung und den Riicken gerade
halten. Achtung: kein Hohlkreuz!

= Jetzt das langgestreckte, untere Bein leicht anheben und wieder absenken bis
kurz Gber dem Boden. Nicht ablegen!

= 15-mal auf jeder Seite, zwei bis drei Durchgange.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer aufrech-
ten Kérperhaltung, stellen dann die
Beine so weit wie moglich ausein-
ander, die Fiil3e zeigen nach vorne.

= Jetzt verlagern Sie lhr Kérperge-
wicht auf die linke Seite, dabei wird
auch das linke Knie angebeugt,
das rechte Knie ist gestreckt und
auf der Innenseite des rechten
Oberschenkels wird die Dehnung
erzeugt.

= Mindestens 10 Sekunden halten,
dann wechseln Sie das Bein.
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Oberschenkel Innenseite

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie legen sich in die Ruicken-
lage, die Knie werden
angewinkelt aufgestellt, Ihre
Arme legen Sie seitlich ab.

= Jetzt heben Sie Ihr Gesal so
weit an, bis Ihr Oberkdrper mit
Ihren Oberschenkeln eine Linie
bildet, anschlielend bis kurz
Uber dem Boden absenken.

= 15 Wiederholungen, zwei bis
drei Durchgange, dazwischen
lang ausstrecken.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie legen sich in die Riickenlage,
stellen das rechte Bein auf und
legen den linken FuR tber das rech-
te Knie.

= Jetzt umfassen Sie mit beiden
Handen den rechten Oberschenkel
oberhalb des Knies und ziehen
dieses in Richtung Brust.
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Oberschenkel AuRenseite

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in der Seitenlage, mit ausgestreckten Beinen, die FuRspit-
zen ziehen Sie heran, halten Bauch- und Gesal3spannung, halten den Ricken
gerade. Achtung: kein Hohlkreuz! Stiitzen Sie sich nach vorne mit der Hand
ab.

= Jetzt das obere Bein gestreckt auf Hifthohe anheben und wieder absenken,
wahrend der 15 Wiederholungen das Bein nicht ablegen. Kurze Pause, drei
Durchgange, dann die Seite wechseln.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in sitzender
Position am Boden, strecken das
linke Bein aus, fihren das rechte
Bein lber das linke Bein und setzen
es dort ab. Mit der rechten Hand
stutzen Sie Ihr Korpergewicht ab.

= Jetzt greifen Sie mit der linken
Hand an das rechte Knie und zie-
hen es zur linken Seite.
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Oberschenkel Vorderseite

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer auf-
rechten Sitzposition und fixieren
sich mit den Handen an der Sitz-
flache. Ihre Beine stehen hiift-
breit auseinander und bilden
einen rechten Winkel.

= Jetzt strecken Sie das Bein,
heben es bis zur Waagerechten
an und senken es wieder ab.
Wahrend der Wiederholungen
vermeiden Sie ein direktes Abset-
zen des FulRes auf dem Boden.

= 10 bis 15 Wiederholungen je
Seite, zwei Durchgange.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie legen sich in die Bauchlage, nehmen den linken Ful? in die linke
Hand und ziehen diesen Richtung Gesal3. Vermeiden Sie Ausweichbe-
wegungen. Achtung: kein Hohlkreuz!
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Oberschenkel Riickseite

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie stellen sich in Schrittstellung
auf, das linke Bein nach vorne, das
rechte Bein nach hinten.

= Jetzt beugen Sie das rechte Knie
Richtung Boden, das linke Knie
wird automatisch mitgebeugt. Bei
den Wiederholungen achten Sie
auf einen aufrechten Oberkorper,
zur Unterstilitzung konnen Sie die
Hande auf den Beckenkamm legen.

= Jede Seite 10- bis 15-mal.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie stellen sich in Schrittstellung
auf.

= Jetzt verlagern Sie |hr Korperge-
wicht auf das hintere Bein und
strecken dabei das Gesal} nach
hinten. Beugen Sie das hintere
Bein, bis im vorderen Oberschenkel
die Dehnung zu splren ist.
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Wadenmuskeln

Kraftigung

= Ausgangsstellung:
Sie befinden sich in einer auf-
rechten Kérperhaltung.

= Sie stellen sich auf die Zehen-
spitzen und anschlieRend
senken Sie lhren Korper lang-
sam wieder ab. Wahrend der
Wiederholungen vermeiden
Sie ein direktes Absetzen des
gesamten FuRes auf dem
Boden.

= 20-mal, zwei Durchgange.

Dehnung

= Ausgangsstellung:
Sie stellen sich in Schrittstellung
auf.

= Jetzt verlagern Sie lhr Korperge-
wicht auf das vordere Bein, Ihr
vorderes Knie wird dabei gebeugt.
Das hintere Bein halten Sie
gestreckt, Ihr FuR bleibt bei der
gesamten Ubung am Boden, die
Zehenspitzen zeigen nach vorne,
Ihr Becken bleibt gerade.
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Bewegungsempfehlungen
fur Erwachsene

150 Minuten

mittlere Intensitat

oder
75 Minuten

hohere Intensitat

Empfehlung

pro Woche

Sie kénnen auch Bewegungen mittlerer und Bewegungen héherer Intensitat
kombinieren. Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten Bewegung mit mittlerer
Intensitat gleich viel zahlen wie 10 Minuten Bewegung mit hoherer Intensitat.

Mit den Beispielen aus dieser Broschiire konnen Sie die muskelkraftigenden
Ubungen problemlos abdecken.

Quelle: Fonds Gesundes Osterreich 19
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