Ubungsblatt

Muskelkraftigung

Krafttraining geht nur im Fitnessstudio? Von wegen! Unser Workout macht Sie liberall und ohne Gerate stark!
Wir haben fir Sie zehn Ubungen ausgesucht, mit denen Sie auch zuhause alle wichtigen Muskeln kréaftigen kénnen.
So erzielen Sie mit wenig Aufwand groBe Wirkung und freuen sich schon bald Uber einen strafferen Kérper.

Bevor Sie loslegen das Wichtigste im Uberblick

Mit unserem Ganzkorper-Workout holen Sie sich nicht nur Kraft, sondern férdern auch lhre Beweglichkeit und
Koordination — und das in nur 20 bis 30 Minuten. Damit alles top lauft, haben wir noch ein paar Hinweise fur Sie:

1 Warum die Muskulatur gezielt starken?

Muskeln, die zu wenig beansprucht werden, baut der
Koérper ab. Haltungsschaden, Probleme bei Alltags-
tatigkeiten und Schmerzen kdénnen die Folge sein.
Mit KraftigungstUbungen sorgen Sie dafur, dass Ihr
Bewegungsapparat fit und leistungsfahig bleibt.

2 Wie oft Muskelkraftigung einplanen?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt
Erwachsenen mindestens zwei Einheiten pro Woche
(siehe Seite 11 der Broschure). Idealerweise spricht
das Training alle groBen Muskelgruppen an - also
Arme, Being, Schultern, Rucken, Bauch und Brust.

Schnell mal nebenher?

Es muss nicht immer gleich ein komplettes
Workout sein. Schon mit ein paar kurzen
Ubungen zwischendurch kénnen Sie lhre
Muskulatur stdrken oder lockern.

 Fit im Biiro: Sie sitzen beruflich viel und
lange? Génnen Sie dem Korper dann am
besten stlindlich eine kleine Aktiveinheit.
Videoanleitungen zu Ubungen, die sich
problemlos in den Arbeitsalltag einbauen
lassen, gibt es fur Sie auf dieser Seite:
kkh.de/gesund-am-arbeitsplatz

» Bewegte Mittagspause: Eine Auszeit an
der frischen Luft tut immer gut. Wie die
Runde im Freien zum Mini-Training wird,
verrat Lauflegende Dieter Baumann. Die
Videos mit einfachen Ubungen fiir eine
aktive Pausengestaltung finden Sie hier:
kkh.de/laufen/bewegte-pause

3 Wo und wann die Muskeln trainieren?

Unser Workout kénnen Sie in Ihrer Wohnung, im
Garten und an jedem anderen Ort durchfihren. Auch
zeitlich sind Sie véllig flexibel. Verteilen Sie mehrere
Einheiten aber so Uber die Woche, dass dazwischen
immer mindestens ein Tag Pause ist.

4 Welches Equipment besorgen?

Das wichtigste , Trainingsgerat” ist Ihr Korper. Sonst
bendtigen Sie nur bequeme Kleidung, einen ebenen
Untergrund (@m besten eine Sportmatte) sowie eine
Wand. Optionales Zubehor wie Wasserflaschen oder
ein Stuhl ist in jedem Haushalt schnell zur Hand.

Tipps zur Durchfiihrung

« Warmen Sie sich vor dem Workout grindlich auf
und geben Sie sich danach etwas Zeit, abzukUhlen.

« Bei allen Ubungen gilt: kein Hohlkreuz oder Rund-
ricken. Ziehen Sie das Becken nach vorne, die
Schultern zurtick und von den Ohren weg.

« Fuhren Sie die Ubungen langsam, kontrolliert und
immer seitengleich im Wechsel durch.

« Achten Sie insbesondere bei HalteUbungen auf
eine mdglichst tiefe und entspannte Atmung.

» Senken Sie das Pensum (Durchgange, Haltedauer),
wenn Ihnen eine Ubung nicht mehr sauber gelingt.
Korrekte Bewegungsablaufe sind das A und O!

. Lassen Sie Ubungen weg, die schmerzhaft sind
oder bestehende Beschwerden verstarken.

Kurz erklart: Symbole im Ubungsblatt

@ Zahl der Wiederholungen (dynamische Ubungen) oder
Haltedauer (statische Ubungen) pro Durchgang

C Zahl der Durchgénge (dazwischen je nach Bedarf eine
kurze Pause einlegen)



Ubungsblatt Ganzkérper-Workout

Ziel: Kraftigung aller wichtigen Muskelgruppen in 20 bis 30 Minuten

WARM-UP

WORKOUT

1

Handlauf zum Aufwarmen

Im hiftbreiten Stand Oberkérper und Arme tief in
Richtung Boden vorbeugen. Nun zunachst mit den

Fingerspitzen, dann mit den Handen bis auf Kopfhdhe

nach vorne wandern. Im Armstitz bilden Schultern,
Hufte und FUBe eine Linie. Danach auf den Handen
zurlick zu den Zehen laufen und wieder vollstandig
in die aufrechte Korperstellung zuriickkommen.

@ 4- bis 6-mal

Tipp: Wahrend der gesamten Ubung die Beine
so gestreckt wie mdglich lassen.

Variante: Mit den Handen nach vorne laufen,
dann mit den FuBen hinterherwandern (Raupe).

Wandliegestiitz

Mit mindestens einer Armlange
hiftbreit vor eine Wand stellen.
Die Hande auf Hohe der Brust
abstutzen. Den geraden Korper
durch Beugung der Arme bis
knapp vor die Wand fuhren und
danach wieder zurtckdricken.

@ 10- bis 15-mal

C 2bis3 N

Tipp: Effektiver in Schraglage - dazu die Hande
zum Beispiel an einer Tischkante abstutzen.

Kniebeugen

I

10 Ubungen fiir starke Muskeln
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Aufrecht und schulterbreit stehen. ——
Die Arme auf Hohe der Brust nach
vorne strecken. Nun das GesaB mit

geradem Rucken absenken, bis die
Oberschenkel parallel zum Boden
sind. Die Knie bleiben hinter den
Zehenspitzen, das Gewicht ruht
auf den Fersen. Danach langsam
wieder nach oben aufrichten.

® 8- bis 12-mal

Variante 1: Fur stérkeres Training der Beininnenseiten
im breitbeinigen Stand nach unten gehen.

Variante 2: Hocke 2- bis 3-mal fur jeweils 10 bis 20
Sekunden halten und leicht auf und ab wippen.

Weitere Ubungen zum Aufwérmen:

¢ Hampelmann: Im Stand nach auBen springen, die
Arme dabei gestreckt Uber dem Kopf zusammen-
fUhren. Zurtckspringen und die Arme absenken.

« Knieheber: Flott auf der Stelle gehen. Dabei die
Knie heben, bis die Oberschenkel waagrecht sind.
Die Arme seitlich kraftig mitschwingen, die Hande
vor dem Korper Richtung Nase bewegen.

-

h )
![C\“ .

2 Bizeps Curls

Im Stand die Arme herabhangen
lassen, die Handflachen zeigen
nach vorne. Die Hande zur Faust
schlieBen. Dann die Unterarme

zu den Schultern beugen, die
Ellenbogen bleiben an der Taille.
AnschlieBend wieder absenken.
(®) 10- bis 15-mal

C 2bis3 - = -

Tipp: Effektiver mit Gewichten — dazu zum Beispiel
Wasserflaschen oder Hanteln in die Hand nehmen.

Ausfallschritte ’

Im hiftbreiten Stand die Hande

an die Taille legen. Mit einem Bein
einen groBen Schritt vortreten. Nun
das hintere Knie fast bis zum Boden
beugen, der Rumpf bleibt aufrecht.
Wieder gerade nach oben und in die
Grundstellung kommen. Die Seite
wechseln und die Bewegung mit [ -
dem anderen Bein wiederholen. r

® 8- bis 12-mal

Variante: Zur Schonung der Knie die Ausfallschritte
nach hinten durchfihren.

Tipp: Bei Gleichgewichtsproblemen mit einer Hand
locker an einer Stuhllehne abstttzen.

.
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COOL-DOWN

Schulter-FuB-Briicke

Auf dem RuUcken liegend die Beine aufstellen, sodass
die FUBe hinter dem GesaB stehen. Die Arme liegen
locker neben dem Koérper. Das Becken nach oben
drtcken, bis zwischen Schultern, Knien und

FlBen ein rechtwinkliges Dreieck
entsteht. Position halten.

(® 10 bis 20 Sekunden
C 3biss LA

Frontstiitz

In Bauchlage die Ellenbogen unter den Schultern
abstUtzen. Die FuBspitzen aufstellen. Das Becken
heben, bis der ganze Kérper waagrecht

zum Boden ist. Position halten.

(® 10 bis 20 Sekunden
C 2vbis3

Alternative: Die Unterschenkel ablegen. Das GeséaR
in eine schrage Linie zu Knien und Schultern heben.

Tipp: Wahrend der Ubung nach unten blicken, um
den Nacken zu entlasten.

Seitstiitz

In Seitenlage den Unterarm senkrecht aufsttitzen. Die
FUBe aufeinander, die obere Hand an die Hufte legen.
Das Becken anheben, bis es mit Rumpf

und Beinen eine schrage Linie bildet.

(® 10 bis 20 Sekunden
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Alternative: Beide Unterschenkel senkrecht nach
hinten abgewinkelt ablegen. Die Hiufte anheben, bis
sie mit Knien und Oberkorper auf einer Linie steht.

2 bis 3
jede Seite

Dreh-Dehn-Lage zum Abkiihlen

In Riickenlage die Beine hinter dem GesaB aufstellen.
Die Arme senkrecht zum Korper ausbreiten,

die Handflachen zeigen zur Decke. Die

Knie nun seitlich absenken und ablegen.

Den Kopf in die Gegenrichtung drehen.
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AnschlieBend die Beine wieder mittig aufstellen
und vorsichtig zur anderen Seite abkippen.

(® 10 bis 20 Sekunden
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Crunch

In Rickenlage die Beine aufstellen, die FliBe hiftbreit.
Die Finger an die Schldfen legen und die Ellenbogen
locker nach auBen fallen lassen. Nun Arme, Kopf und
Schulterblatter ohne Schwung vom Boden abheben
und in Richtung der Knie ziehen.

Dann wieder ablegen.

® 8- bis 15-mal

C 2bis3

Arm-Bein-Lift

Auf dem Bauch liegend Arme und Beine ausstrecken.
Diese und den Kopf vom Boden abheben. Der Nacken
ist lang, der Blick nach unten gerichtet. Kurz halten und
dann wieder ablegen.

(® 5 sekunden
C 7bis10

Variante 1: Die Ellenbogen 7- bis 10-mal nach hinten
zum Korper ziehen und wieder strecken (Schwimmen)
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Variante 2: 15 bis 20 Sekunden lang Hande und FUBe
diagonal auf- und abwarts bewegen (Paddeln).

Diagonal-Streckung

Im VierfuBlerstand einen Arm und das gegenseitige
Bein gestreckt bis auf Rumpfhdhe anheben. Der Kopf
blickt zum Boden. Kurz halten, dann in die Ausgangs-
position zurlickgehen.

! -
(® 5 sekunden .
7 bis 10 |
jede Seite A-—

Variante: Ellenbogen und Knie 7- bis 10-mal unter
dem Bauch zusammenfihren. Dabei das Kinn an die
Brust ziehen. Danach wieder in die Streckung gehen.

Weitere Dehn- und Lockerungsiibungen:

« Rickenmassage: Im Liegen die Beine aufstellen,
eng an den Bauch ziehen und sanft kreisen.

o Katze-Kuh: Im VierfuBlerstand beim Einatmen ins
Hohlkreuz gehen, Blick geradeaus. Beim Ausatmen
den RUcken aufwélben und Kinn zur Brust ziehen.

« Kindstellung: Im Fersensitz vorbeugen, bis die
Stirn den Boden berUhrt. Die Arme nah am Korper
nach hinten oder gestreckt vor dem Kopf ablegen.
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