MBK Hausaufgabenprogramm: Ubungen auf der Matte

Katze/Kuh

Ausgangsstellung: VierfuRerstand

Senken Sie den Riicken ins Hohlkreuz und
heben Sie den Kopf.

Runden Sie den Ricken Richtung Decke und
ziehen Sie das Kinn zur Brust.

Wiederholung:

Arm-/Beinstreckung
Ausgangsstellung: VierfuRerstand

Strecken Sie den rechten Arm nach vorn und
das linke Bein nach hinten aus.

Halten Sie die Position wechseln Sie gleich die
Seite.

Wiederholung:

Bein Seitheben

Ausgangsstellung: Seitenlage, unteres Bein
angewinkelt, der obere Arm stiitzt.

Strecken Sie das obere Bein zur Decke und
ziehen Sie die Fuspitze an. Lassen Sie es
langsam wieder sinken.

Die Seite wechseln

Wiederholung:
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Riicken heben

Ausgangsstellung: Bauchlage, Hande neben den
Schultern auflegen, FuRspitzen aufstellen,
Gesal anspannen.

Ziehen Sie die Schulterblatter zurlick, heben Sie
Oberkorper und Kopf an und ziehen Sie das Kinn
zur Brust.

Tipp: Legen Sie den Oberkdrper ncht gleich
wieder ab.

Wiederholung:

Maikafer

Ausgangsstellung: Rickenlage, Hifte und Knie
sind 90°gebeugt, die Zehenspitzen sind
angezogen, die Arme sind in Richtung Decke
gestreckt.

Strecken Sie Arme und Beine im Wechsel
gegengleich parallel zum Boden aus.

Wiederholung:

Briucke bauen

Ausgangsstellung: Riickenlage, die Beine sind
aufgestellt und die Zehenspitzen angezogen,
die Arme liegen neben dem Korper.

Heben Sie das Becken bis Oberschenkel, Hiifte
und Rumpf eine Linie bilden. Senken Sie das
Becken wieder ab.

Tipp:
Legen Sie das Becken wahrend der Wieder-
holungen nicht ganz auf der Matte ab.

Wiederholung:
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Federn mit Pezziball

Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz auf
dem Pezziball, Fule huftbreit aufgestellt.
Winkeln Sie die Arme in Schulterhéhe
an.

Kreisen Sie das Becken, Richtung
wechseln. Wippen Sie auf dem Pezziball.
Wippen Sie und fiihren Sie wechsel-
seitig Ellenbogen und Knie zusammen.

Wiederholung:

Holzhacken

Ausgangsstellung: Sitz auf dem Pezziball
die FuRe huftbreit aufgestellt.

Neigen Sie den geraden Oberkdrper nach
vorn, Handflachen zeigen zueinander.
Hacken Sie in kleinen schnellen Bewe-
gungen mit den Handkanten in der Luft.

Wiederholung:

Wandliegestiitz

Ausgangsstellung: Beine schulterbreit
aufgestellt, mit gestreckten Armen am
Ball abgestitzt, die Schultern von den
Ohren weggezogen.

Beugen Sie die Ellenbogen, der
Oberkoérper bewegt sich dabei mit gerader
Wirbelsdule an den Ball heran.

Dricken Sie sich in die Ausgangsstellung
zuruck.

Wiederholung:
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Kniebeugen mit Ball

Ausgangsstellug: Beine schulterbreit
aufgestellt, mit dem Ricken an den Ball
gelehnt, Arme gestreckt.

Beugen und strecken Sie die Knie im
Wechsel, halten Sie Kontakt zum Ball.

Tipp: die Knie sollen nicht dber die
Fulispitzen gucken.

Wiederholung:

Briicke uiber den Ball

Ausgangsstellung: Rickenlage auf dem Pezziball
mit geradem Rucken, Arme zur Decke gestreck.

Rollen Sie den oberen Riicken ber die Rundung
des Pezziballs. Strecken Sie die Arme Uber den
Kopf Richtung Boden aus.

Kommen Sie in die Ausgangsposition zurtck.

Wiederholung:

Krokodil

Ausgangsstellung: Rickenlage auf der Matte, die
Unterschenkel auf dem Pezziball abgelegt.

Rollen Sie die Beine mit Hilfe des Pezziballs
nach rechts und nach links.

Wiederholung:

Atmen Sie bei Anstrengung aus und lassen
Sie bei allen Bewegungen den Atem weiter
fliessen.
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Arme schwingen

Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand, die Knie
gebeugt, der Oberkérper ist gerade nach vorne
geneigt. Die Arme sind nach vorne gestreckt.

Stehen Sie locker in den Knien wahrend Sie die
Arme beidseitig zurlck- und vorschwingen.

Variante Diagonal

Strecken Sie einen Arm nach vorne und den
anderen nach hinten, stehen Sie locker in den
Knien und fluhren Sie die Arme wechselseitig vor
und zuruck.

Wiederholung:

Schulterdriucken

Ausgangsstellung: Huftbreiter Stand, Knie
und Ellenbogen gebeugt, die Handflachen
zeigen nach vorn.

Dricken Sie die Hanteln nach oben Uber
den Kopf und flihren Sie die Arme wieder
langsam in die Ausgangsstellung zuruck.

Wiederholung:

Rudern in Vorneige

Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand, den
Oberkdrper nach vorn geneigt, Knie gebeugt.

Ziehen sie die Ellenbogen beidseits Richtung
Decke und Strecken Sie die Arme wieder.

Tipp. Achten Sie auf eine gerade Wirbelsaule.

Wiederholung:
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Hantel Frontalheben

Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand, Knie
und Ellenbogen leicht gebeugt, Wirbel-
saule aufge-richtet.

Heben Sie die Hanteln wechselseitig vor
dem Korper auf Schulterhéhe.

Variante Seitheben: Heben Sie die
Hantel beidseitig Gber die Seite auf
Schulterhohe.

Wiederholung:

Flieger

Ausgangsstellung: Rickenlage auf der Matte,
Arme gedffnet, die Ellenbogen leicht angewinkelt,
Handgelenke liegen in Verlangerung zum
Unterarm. Der Rucken liegt auf.

Fihren Sie die Arme vor der Brust zusammen.
und 6ffnen Sie diese langsam wieder.

Wiederholung:

Schulterheben

Ausgangsstellung: hiftbreiter Stand, Knie und
Ellenbogen gebeugt, Hanteln mit den Fingern
umschlossen, Wirbelsaule aufgeichtet, der
Hinterkopf zieht zurtick.

Heben Sie die Schultern in Richtung Ohren,
senken Sie die Schultern wieder.

Wiederholung:
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Diagonal ziehen

Ausgangsstellung: Das Theraband oben
an der TUr befestigen, huftbreiter Stand,
Knie gebeugt, Band mit gestreckten
Armen auf Kopfhéhe greifen, Handflachen
zeigen zueinander.

Fuhren Sie die gestrecken Arme dicht

am Korper nach unten und drehen Sie

die Handflachen nach vorn.

Flhren Sie die Arme langsam zurlck.

Wiederholung:

Rudern mit Theraband

Ausgangsstellung: Das zur Schlaufe gelegte
Theraband am Turgriff befestigen. Huftbreiter
Stand, Knie gebeugt. Die Bandenden mit den
gestreckten Armen greifen.

Ziehen Sie die Ellenbogen beidseits zuriick und
das Theraband dicht an den Koérper heran und
strecken Sie die Arme wieder.

Wiederholung:

Aufrichtung im Sitzen

Ausgangsstellung: Aufrechter Sitz, Ober-
arme liegen am Korper an, Ellenbogen
90°gebeugt. Das Theraband ist um die
zur Decke gedrehten Handflachen fixiert.

Spannen Sie das Theraband zwischen
den Unterarmen indem Sie diese seitlich
auseinanderfiihren.

Flhren Sie die Arme langsam wieder
zurick.

Wiederholung:
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Arm Seitheben

Ausgangsstellung: Hiftbreiter Stand auf
der Mitte das Bands. Knie leicht gebeugt,
Oberkdrper aufgerichtet.

Strecken Sie die Arme bis auf Schulter-
hohe seitlich aus und spannen Sie da-
durch das Band.

Flhren Sie die Arme langsam zurlck.

Tipp: Halten Sie lhre Handgelenke in
Verlangerung zum Unterarm.

Wiederholung:

Armheben aus den Knien

Ausgangsstellung: Huftbreiter Stand auf
der Mitte das Bands. Dies vor den Knien
gekreuzt mit den Handen greifen, Knie
leicht gebeugt, Oberkérper mit gerader
Wirbelsaule vorgeneigt.

Strecken Sie die Arme Uber vorn zur
Decke, beugen Sie die Knie, der
Oberkdrper bleibt vorgeneigt.

Wiederholung:

Bein Seitheben

Ausgangsstellung: Huftbreiter Stand auf
dem Band. Dies vor dem Korper, hinter
dem Korper und vor dem Korper gekreuzt
mit den Handen greifen. Der Oberkdrper
ist aufgerichtet und das Band gespannt.

Bauen Sie Rumpfstabilitat auf und heben
Sie ein Bein seitlich an. Gehen Sie in die
Ausgangsstellung zurick.

Wechseln Sie die Seite.

Wiederholung:







