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E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

FuBgelenksarbeit
Aufrechter Stand auf einem Kissen / einer zusammengefalteten Decke,
die FiiBe stehen hiiftbreit auseinander.

Wechselseitiges dynamisches Heben der Fersen,
wobei die Arme dazu diagonal geschwungen werden.

WICHTIG:
Die aufrechte Kérperhaltung
beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Kniehebegang

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander.

Gehen Sie am Ort und beugen Sie die Beine wechselseitig
in der Hiifte im rechten Winkel an.

STEIGERUNG: Kniehebegang auf einem Kissen /
einer zusammengefalteten Decke.

WICHTIG:
Die aufrechte Korperhaltung
beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Anfersen

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander,
die Arme stiitzen in der Taille ab.

Gehen Sie am Ort und beugen Sie die FiiBe wechselseitig
so weit wie moglich zum Gesal an.

STEIGERUNG: Anfersen auf einem Kissen /
einer zusammengefalteten Decke.

WICHTIG:
Der Oberschenkel darf nicht nach vorn
ausweichen, kein Hohlkreuz zulassen!

AUFBAUPROGRANMM



E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Seitwartstipp mit Schwingen der Arme

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander.

Bewegen Sie das rechte Bein zur Seite, FuBspitze kurz absetzen
und dabei beide Arme nach links schwingen.
Arme und Bein zurlick bewegen.

Seitenwechsel: Den linken FuB zur Seite setzen und dabei beide Arme
nach rechts schwingen.

Dynamisch zwischen rechter und linker Seite wechseln.

WICHTIG:

Die aufrechte Kérperhaltung
beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Vorwartstipp mit wechselseitigem Schwingen der Arme
Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander.

Bewegen Sie das rechte Bein nach vorn, FuBspitze kurz absetzen
und dabei den linken Arm in die Vorhalte heben.
Arm und Bein zurlick bewegen.

Seitenwechsel: Den linken FuB vorsetzen und den rechten Arm
in die Vorhalte heben.

Dynamisch zwischen rechter und linker Seite wechseln.

WICHTIG:
Die aufrechte Kérperhaltung
beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Ruckwartstipp und Ellenbogen zuriickziehen

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander, beide Arme in Vorhalte heben.

Bewegen Sie das rechte Bein nach hinten, FuBspitze kurz absetzen
und dabei die Ellenbogen angewinkelt neben den Kérper ziehen.

Arme und Bein zurlick bewegen.

Seitenwechsel: Den linken FuB zurlicksetzen und dabei die Ellenbogen neben den Kérper ziehen.
Dynamisch zwischen rechter und linker Seite wechseln.

WICHTIG: Die aufrechte Kdrperhaltung beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



E r\Na rmun g/l\/l Ob| | ISatIOﬂ Fiihren Sie die Ubung eine Minute lang durch.

Tiefe Kniebeuge mit Armhochhalte

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander.

Machen Sie einen weiten Seitschritt mit dem linken Fu3, gehen in die Kniebeuge und
bewegen dabei die Arme neben den Kopf. Die Knie strecken, das rechte Bein zur
Grundstellung heransetzen und die Arme senken.

Seitenwechsel: Einen weiten Seitschritt nach rechts, Knie beugen und die Arme
neben den Kopf heben. Knie strecken, das linke Bein zur Grundstellung
heranziehen und Arme senken.

Dynamisch zwischen rechter und linker Seite wechseln.

WICHTIG:
Die Knie nicht nach innen drehen und die
aufrechte Kérperhaltung beibehalten!

AUFBAUPROGRANMM



D h Fiihren Sie die Ubung wechselseitig 3-mal pro Seite fiir 20 — 30 Sekunden aus.
e n U n g Wahrend der Ubung sollte das Ziehen in der Muskulatur schwécher werden.

Dehnung der Oberschenkelinnenseite im Stand

Weiter Gratschstand, die FuBspitzen zeigen nach vorn.
Gewichtsverlagerung zur linken Seite,
das linke Knie dabei beugen und das rechte Knie strecken.

Es sollte ein Ziehen der Innenseite des gestreckten rechten Beines zu spiiren sein.

WICHTIG:

Das Becken gerade halten und nicht
verdrehen. Die aufrechte Kdrperhaltung
beibehalten!

AUFBAUPROGRAMM



D h Fuhren Sie die Ubung 3-mal pro Seite fiir 20 — 30 Sekunden aus.
e n U n g Wahrend der Ubung sollte das Ziehen in der Muskulatur schwécher werden.
Dehnung der Oberschenkelvorderseite

Seitlage, das untere Bein ist gebeugt,

das obere Bein liegt gestreckt auf einem Kissen / einer zusammengefalteten Decke.

Zur Unterstltzung der Wirbelsaule ein gefaltetes Handtuch in die Taille legen.

Winkeln Sie das obere Bein im Knie an,
umfassen Sie den FuB und ziehen die Ferse in Richtung GesaB.

Es sollte ein Ziehen der Oberschenkelvorderseite zu spiren sein.

TIPP: Falls Sie lhren FuB mit den Handen nicht erreichen,
nutzen Sie ein Handtuch als Verlangerung.

WICHTIG:
Der Oberschenkel darf nicht nach vorn oder oben ausweichen.
Kein Hohlkreuz zulassen!

AUFBAUPROGRAMM




Fuhren Sie die Ubung wechselseitig 3-mal pro Seite fir 20 — 30 Sekunden aus.

D e h n U n g Wahrend der Ubung sollte das Ziehen in der Muskulatur schwécher werden.

Dehnung der Oberschenkelriickseite

Riickenlage.

Beugen Sie das rechte Bein an und ziehen Sie den Oberschenkel
maglichst nah an den Oberkorper.

Den Oberschenkel mit den Handen oder einem Handtuch
in der Position halten.

Strecken Sie den rechten Unterschenkel nach oben
bis ein Ziehen der Riickseite des Oberschenkels zu spiiren ist.

TIPP: Zur Verstarkung des Dehnreizes kdnnen Sie den FuB3 heranziehen.
Dabei darf kein ausstrahlender Schmerz an der Beinriickseite entstehen
(Ischiasnerv).

WICHTIG:

Das untere Bein
bleibt gestreckt
am Boden liegen.

AUFBAUPROGRANMM



D h Fuhren Sie die Ubung wechselseitig 3-mal pro Seite fir 20 — 30 Sekunden aus.
e n U n g Wahrend der Ubung sollte das Ziehen in der Muskulatur schwécher werden.
Dehnung der Wadenmuskulatur

Stellen Sie sich frontal zur Stuhllehne,
zur Unterstlitzung des Gleichgewichtes mit den Handen anhalten.

Ruickschritt: Das linke Bein zurlicksetzen, das linke Knie strecken,
Ferse in den Boden schieben und Kdrpergewicht nach vorn verlagern.
Es sollte ein Ziehen der linken Wade zu spiiren sein.
UBUNGSVARIANTE: Riickschritt, das Knie des hinteren Beines

leicht beugen und Kdrpergewicht nach vorn verlagern.
Es sollte ein Ziehen der Achillessehne zu spiiren sein.

WICHTIG:

Beide FuBspitzen zeigen nach vorn.

Die aufrechte Kérperhaltung beibehalten,
kein Hohlkreuz zulassen!

AUFBAUPROGRANMM



Wiederholung der KOrperspannung fiienums sm e

Aufrechter Stand, FiiBe huftbreit, Kniegelenke leicht gebeugt.
Beckenboden und Bauchmuskeln anspannen.

Brustbein heben, Schulterblatter zur Wirbelsaule ziehen,
Handflachen nach vorn drehen.

Hinterhaupt strecken, leichtes Doppelkinn einnehmen,
Blick geradeaus.

AUFBAUPROGRANMM



Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),

Kraftl g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Kraftigung des Kniestreckers

Befestigen Sie das Thera-Band® als Schlaufe um das Stuhlbein,
das andere Ende legen Sie um lhren rechten FuB.

Setzen Sie sich auf das vordere Drittel der Sitzflache, die FiiBe stehen gerade

unter den Kniegelenken.
Aufbau der Kérperspannung.

Das Bein gegen den Widerstand nach vorn ausstrecken,
dabei den FuB hochziehen, langsam wieder zurlickfiihren.

Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz

AUFBAUPROGRANMM

UBUNGSVARIANTE: Das Band am entgegengesetzten
Stuhlbein befestigen, so dass ein diagonaler Zug entsteht.

WICHTIG:
Die aufrechte Kdrperhaltung beibehalten!
Die Oberschenkel auf gleicher Hohe halten.



K = f.t Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),
ra | g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Kniebeuge einbeinig
Stellen Sie sich frontal zur Stuhllehne,
zur Unterstlitzung des Gleichgewichtes mit den Handen anhalten.
Aufbau der Kérperspannung.
Das linke Bein nach hinten bewegen und die FuBspitze absetzen.

Beugen Sie die Knie, schieben das Gesal nach hinten-unten
und neigen den Oberkérper nach vorn.

Strecken Sie die Knie und kommen in die aufrechte Haltung zurlick.

Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG:

Das Gewicht zum gréBten Teil auf dem
vorderen Bein lassen. Die Knie in der
aufrechten Haltung nicht ganz durchstrecken.

AUFBAUPROGRANMM



Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (10— 15 Wiederholungen mit 2 Satzen),

Kraftl g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (5—8 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Schulterbriicke mit Beinbewegung
Riickenlage, beide Beine anstellen,
die FiiBe stehen unter den Kniegelenken.
Aufbau der Kérperspannung.

Heben Sie das Gesal ab bis Oberkérper und Oberschenkel
eine Linie ergeben.

Das Gewicht auf das rechte Bein verlagern,
das linke Bein im rechten Winkel anbeugen, nach vorn strecken
und wieder beugen.

Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG:
Becken gerade halten, nicht einseitig absinken lassen.

AUFBAUPROGRANMM



Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),

Kraftl g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Kraftigung Oberschenkelriickseite
Befestigen Sie das Thera-Band® als Schlaufe um die Stuhllehne,
das andere Ende legen Sie um lhren linken Unterschenkel.

Stellen Sie sich frontal zur Stuhllehne,
zur Unterstltzung des Gleichgewichtes mit den Handen anhalten.

Aufbau der Kérperspannung.

Das linke Bein nach vorn an beugen, dann gegen den Widerstand
des Bandes nach hinten strecken und die FuBspitze kurz absetzen.

Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG:

Halten Sie das Becken gerade, so dass
Sie nur aus dem Bein heraus arbeiten.
Das Standbein bleibt leicht gebeugt.

AUFBAUPROGRANMM



Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),

Kraftl g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Kraftigung der Oberschenkelinnenseite

Seitlage, das obere Bein liegt gebeugt auf einem Kissen / einer
zusammengefalteten Decke. Das untere Bein ist gestreckt,
der obere Arm stutzt vor der Brust.

Zur Unterstltzung der Wirbelsaule ein gefaltetes Handtuch in die Taille legen.
Aufbau der Kérperspannung.
Bewegen Sie das untere Bein seitlich auf und ab.

Alle Trainingssatze auf einer Seite absolvieren, dann die Seite wechseln.

WICHTIG:

Das untere Bein darf nicht nach
vorn ausweichen. Es ist nur eine
kleine Beinbewegung maglich.

AUFBAUPROGRAMM



Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),

Kraftl g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Kraftigung der kleinen GesaBmuskeln

Das Thera-Band®als Schlaufe um Ihre Oberschenkel befestigen.

Seitlage, die Beine sind gestreckt, der obere Arm stlitzt vor der Brust.

Zur Unterstltzung der Wirbelsaule ein gefaltetes Handtuch in die Taille legen.
Aufbau der Kérperspannung.

Bewegen Sie das obere Bein gegen den Widerstand des Bandes seitlich auf
und ab, ohne es zwischendurch abzulegen.

STEIGERUNG: Das Band als Schlaufe um Ihre FuBknochel befestigen.

Alle Trainingssatze auf einer Seite absolvieren, dann die Seite wechseln.

WICHTIG:
Halten Sie das Becken gerade, so dass Sie nur aus dem Bein heraus arbeiten.
Die Ferse flihrt die Beinbewegung an.

AUFBAUPROGRAMM



= : Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining tiben (5 mal 4 Schritte zu jeder Seite mit 2 Wiederholungen),
Kraftigung

anschlieBend in das Kraftaufbautraining wechseln (3 mal 4 Schritte mit 3 Wiederholungen).

Kraftigung Kniebeuger und kleine GesaBmuskeln

Aufrechter Stand, die Fiie stehen hiftbreit mittig auf dem Thera-Band®
Nehmen Sie die Enden des Bandes tiber Kreuz auf und stlitzen Sie die Hande in der Taille ab.
Aufbau der Kérperspannung.

Seitschritt: Verlagern Sie das Gewicht auf das rechte Bein, setzen den linken FuB gegen den Widerstand zur Seite,
gehen in eine Kniebeuge, verlagern das Gewicht auf das linke Bein, strecken die Knie und setzen den rechten FuB zur Grundstellung heran.

Immer 4 Schritte zu einer Seite absolvieren, dann die Seite wechseln.

WICHTIG:
Das Becken gerade halten und nicht verdrehen! Das Band bleibt bei den Seitschritten immer gut gespannt.

AUFBAUPROGRANMM



K = f.t Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),
ra | g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Ballenstand im Seiltanzer
Stellen Sie sich frontal zur Stuhllehne, die FiiBe stehen in Schrittstellung auf einer Linie.
Zur Unterstltzung des Gleichgewichtes mit den Handen anhalten.
Aufbau der Kérperspannung.

Begeben Sie sich in den Ballenstand. Rollen Sie dabei die FiiBe
von den Fersen zum Ballen auf, die Knie bleiben leicht gebeugt.

Beim Absetzen die FiiBe wieder vom Ballen auf die Fersen abrollen.
STEIGERUNG: Frejer Ballenstand — Hande vom Stuhl I6sen.

Wechseln Sie die Schrittstellung nach jedem Satz.

WICHTIG:

Die aufrechte Korperhaltung beibehalten,
kein Hohlkreuz zulassen!
Beide FiiBe gleichmaBig belasten.

AUFBAUPROGRANMM



K = f.t Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),
ra | g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Ballenstand einbeinig
Stellen Sie sich frontal zur Stuhllehne,
zur Unterstlitzung des Gleichgewichtes mit den Handen anhalten.

Aufbau der Kérperspannung, Gewichtsverlagerung auf das linke Bein,
das rechte Knie nach hinten abwinkeln.

Begeben Sie sich in den Ballenstand. Rollen Sie dabei den FuB3 von der Ferse
zum Ballen auf, das Knie bleibt leicht gebeugt.

Beim Absetzen den FuB wieder vom Ballen auf die Ferse abrollen.
STEIGERUNG: Freier Ballenstand — Hande vom Stuhl |6sen.

Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG:
Die aufrechte Korperhaltung beibehalten,
kein Hohlkreuz zulassen!

AUFBAUPROGRANMM



K = f.t Fiir 6 Wochen Kraftausdauertraining (15 — 20 Wiederholungen mit 2 Satzen),
ra | g U n g anschlieBend in das Kraftaufbautraining (8 — 12 Wiederholungen mit 3 Satzen) wechseln.

Kraftigung des FuBhebers und Kniestreckers
Setzen Sie sich auf das vordere Drittel des Stuhls oder Hockers.
Die F(iBe stehen gerade unter den Kniegelenken.
Legen Sie ein zusammengelegtes Handtuch auf Ihren linken FuBriicken.
Aufbau der Kérperspannung.
Den linken FuB nach oben ziehen und das Handtuch festklemmen.

Den Unterschenkel vorstrecken und wieder beugen.
Dabei bleibt das Handtuch festgeklemmt.

Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG:
Die aufrechte Kérperhaltung beibehalten!
Die Oberschenkel auf gleicher Hohe halten.

AUFBAUPROGRANMM



S b | : . Fiihren Sie die Ubung dynamisch mit 10 Wiederholungen durch.
ta | |Satlo ﬂ Jede Position 2—3 Sekunden bewahren. Jede Seite 3- bis 5-mal iben.
Ausfallschritt mit Armvarianten

Aufrechter Stand, die FuiBe stehen hiiftbreit auseinander, ein Kissen / eine zusammengefaltete Decke liegt vor Ihnen
auf dem Boden.

Aufbau der Kérperspannung.

Setzen Sie den linken FuB auf das Kissen, verlagern Sie Ihr Kérpergewicht nach vorn auf das linke Bein, die rechte Ferse hebt vom Boden ab.
Neigen Sie den Oberkérper vor, heben Sie beide Arme in die Vorhalte und legen die Handflachen aneinander.

UBUNGSVARIANTE: Wahrend Sie den linken FuB vorsetzen, den rechten Arm gestreckt neben den Kopf bewegen.

Dynamisch zwischen Ausgangsposition und Ausfallschritt wechseln.
Armvorhalte Diagonaler Arm

WICHTIG:

Die aufrechte Kérperhaltung
beibehalten, kein Hohlkreuz
zulassen!

lhr Knie sollte nicht (iber die
FuBspitze ragen.

AUFBAUPROGRANMM



Sta bl | ISatIOﬂ Fihren Sie die Ubung wechselseitig 5- bis 8-mal pro Seite fiir 10 — 15 Sekunden aus.

Einbeinstand mit Armbewegungen

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander.

Aufbau der Kérperspannung, Gewichtsverlagerung auf das linke Bein,
das rechte Knie nach hinten abwinkeln.

Bewahren Sie diese Position und bewegen Sie die Arme wechselseitig und
schwungvoll neben dem Korper vor und zuriick (wie beim Joggen).

UBUNGSVARIANTE: Die Arme vor dem Kérper nach rechts und links bewegen.

Scheibenwischer

WICHTIG:
Die aufrechte Kérperhaltung
beibehalten, das Standbein bleibt
leicht gebeugt!

AUFBAUPROGRANMM



S.t b | : .t Fiihren Sie die Ubung dynamisch mit 10 Wiederholungen durch.
a | ISa |O n Jede Position 2 — 3 Sekunden bewahren. Jede Seite 3- bis 5-mal (iben.
Einbeinstand mit Zug nach oben

Aufrechter Stand, die Mitte des Thera-Bandes® liegt unter dem rechten FuB,

die beiden Enden halten Sie in den Handen.

Aufbau der Kérperspannung, Gewichtsverlagerung auf das rechte Bein,
das linke Bein nach hinten bewegen und die FuBspitze aufsetzen.

Die Arme gegen den Widerstand des Bandes seitlich bis auf Schulterhéhe heben und langsam wieder absenken.
STEIGERUNG: Die Arme gegen den Widerstand seitlich neben den Kopf heben und langsam wieder absenken.

|Seithalte |Hochhalte

WICHTIG:

Die aufrechte Kérperhaltung
beibehalten, das Standbein
bleibt leicht gebeugt!

AUFBAUPROGRANMM



S.t b | . .t Fuhren Sie die Ubung dynamisch mit 10 Wiederholungen durch.
a | ISa |O n Jede Position 2 — 3 Sekunden bewahren. Jede Seite 3- bis 5-mal tiben. |
Kniehub mit Ruckschritt

Aufrechter Stand, die Mitte des Thera-Bandes® liegt unter dem linken FuB,

die beiden Enden halten Sie in den Handen.

Aufbau der Kérperspannung, Gewichtsverlagerung auf das linke Bein,
das rechte Bein nach hinten bewegen und die FuBspitze aufsetzen.

Die Arme gegen den Widerstand des Bandes in die Seithalte heben.

Die Arme auf Schulterhéhe in die Vorhalte bewegen
und gleichzeitig das rechte Bein in der Hiifte anbeugen.
Arme und Bein zuriick bewegen.

Dynamisch zwischen den beiden Positionen wechseln.

STEIGERUNG:
Die FuBspitze hinten nicht absetzen.

WICHTIG:
Die aufrechte Korperhaltung beibehalten, das Standbein
bleibt leicht gebeugt!

AUFBAUPROGRANMM



S.t b | : .t Fiihren Sie die Ubung dynamisch mit 10 Wiederholungen durch.
a | ISa |O n Jede Position 2 — 3 Sekunden bewahren. Jede Seite 3- bis 5-mal (iben.
Komplexiibung im Einbeinstand

Aufrechter Stand, die FiiBe stehen hiftbreit auseinander.
Aufbau der Kérperspannung.
Das rechte Knie anheben und mit beiden Handen berihren.

AnschlieBend das rechte Bein nach hinten bewegen, FuBspitze absetzen,
den Oberkdrper vor neigen und die Arme seitlich neben den Kopf heben.

Dynamisch zwischen beiden Positionen wechseln.
STEIGERUNG: Beim Anheben des Beines in den Ballenstand gehen.

Wechseln Sie das Bein nach jedem Satz.

WICHTIG:

Die aufrechte Kérperhaltung
beibehalten, das Standbein bleibt
leicht gebeugt!

AUFBAUPROGRANMM
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