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Tiop! Wer gezielt Knie und Korpermitte starkt, beugt
PP Uberlastung und Verletzungen effektiv vor
@& , Stabilitiat beginnt im Kopf"

Mentale Prasenz, Konzentration und
Korperwahrnehmung sind die Grundlage
jeder stabilen Bewegung. Wer stabil 1auft,
aktiviert gezielt die Muskulatur, halt die
Haltung und reagiert schneller auf
Belastungen - das schutzt vor
Verletzungen.

¥  und endet im Ziel®

Eine gute Stabilitat — besonders in Knie
und Koérpermitte - sorgt fur effiziente,
okonomische Bewegungen. Das bedeutet:
weniger Energieverlust, mehr Ausdauer,
bessere Leistung. So erreichst du dein Ziel
sicherer und starker.
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Grundstellung

« Schuhe ausziehen

« Huftbreit stehen

« HUft- und Kniegelenke immer
leicht gebeugt

« Spannung im Bauch

- Bauchnabel Richtung
Wirbelsaule ziehen

« Schulterblatter nach hinten
unten ziehen

« gehobener Brustkorb

- Blick geradeaus

« Schultern und Arme locker
hangen lassen




Einbeinstand mit Armbewegung

« auf ein Bein stehend und die Arme
schwingen

« Seite wechseln

Einbeinstand mit Armbewegung
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Kniebeugen

« Kniebeuge

- Kniebeuge mit Armraise — in der
Hocke, Arme nach vorne oben

gestreckt.
F " « Nur Armraise - aufrecht stehend,
]' Arme werden angehoben.
® - Armraise auf Zehenspitzen -
gestreckte Arme, Fersen
angehoben.
e« 4% @
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Kraftigung Bauch im Einbeinstand - isometrisch

 Mit der Hand sanften Druck auf das
Knie ausuben.

« Gleichzeitig dem Druck mit dem
Bein entgegenwirken — das aktiviert
die Bauchmuskulatur.

« Der Oberkorper bleibt aufrecht,
Schultern entspannt.

« Das Standbein ist leicht gebeugt,
Blick nach vorne

« Entgegengesetztes Bein
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Standwaage (Tipp: ,,Flieger")

- Ein Bein langsam nach hinten

anheben.

Gleichzeitig den Oberko6rper nach
vorne neigen, bis er mit dem
angehobenen Bein eine gerade Linie
bildet.

Die Arme konnen:

* nach vorne gestreckt werden (wie
ein Flieger),

« seitlich ausgestreckt werden (zur
Balance),

- oder an den Korper angelegt
bleiben (fUr Fortgeschrittene).
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Einbeinstand mit diagonaler Bewegung

10

Das angehobene Knie und der
gegenuberliegende Ellenbogen
bewegen sich zueinander.

Berihre mit dem Ellenbogen das
Knie — dabei den Oberko6rper leicht
eindrehen.

Danach wieder in die
Ausgangsposition zuruckkehren,
ohne das Bein abzusetzen.
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Kopfrotation im Einbeinstand
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Den Kopf langsam
nach links drehen - Blick Uber die
Schulter.

Zur Mitte zuruckkehren.

Dann den Kopf langsam
nach rechts drehen.

Wieder zur Mitte zuruckkehren.
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Hackselbewegung uber Kopf

« Die Arme fuhren eine abwechselnde
Hackselbewegung vor dem Korper
aus:

« Ein Arm geht nach oben Uber den
Kopf, der andere gleichzeitig nach
unten.

« Dann wechseln - wie eine
rhythmische
~Schneidebewegung".

« Die Bewegung erfolgt dynamisch,
aber kontrolliert.
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Unterarmstutz (Plank) am Tisch

Ausfuhrung:

« am Tisch auf die
Unterarme stutzen

« KOrper gerade halten
« Bauch anspannen
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Standing Side Crunch

14

« Ausgangsposition: Beine
schulterbreit, Hande hinter den
Kopf.

« Bewegung: Knie seitlich anheben
und Oberkorper zur Seite neigen.
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Pravention. Besser gemacht.

Vielen Dank
fur Thre Aufmerksamkeit

Daniel Petri
Berater Gesundheitsmanagement
BG prevent Gesundheitszentrum Ulm

daniel.petri@bg-prevent.de \ E)Grevent
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