MOTION ON COURT — PRAVENTION-TRAINERMANUAL MIT 10 KURSEINHEITEN -

[£1]
o

EINHEIT

=

TEILNEHMERHANDOUT 4

Anstrengungen machen gesund und stark.

MARTIN LUTHER (1483-1546), THEOLOGE UND REFORMATOR

FITIN b MINUTEN —
UBUNGEN MIT DEM RUBBER-BAND

Unser Korper verfligt Uber mehr als 600 Skelett-
muskeln. Werden sie benutzt, behalten sie ihre Kraft
und bleiben damit fit fur Beanspruchungen und
Belastungen.

Einige Muskeln werden aber — speziell von ,, Schreib-
tischtatern” — kaum benutzt. Dazu zéhlen die Mus-
keln des unteren Rickens, die GesalRmuskulatur und
die Beine.

Fir die Kraftigung sind folgende Ubungen gut geeig-
net, um ,fitin 5 Minuten” zu werden.

2-3 x wochentlich, 10-15 Wiederholungen a 3 Serien
im Buro oder zuhause durchgefihrt und die Trai-
ningseffekte werden splrbar sein ...

Weitere vielfaltige Ubungen, teils auch dynamisch
zum Warm-up oder Cool-down im Training, sind mit
dem Rubber-Band durchflhrbar.

RUBBER-BANDS
UNTER

WWW.MOTION-ON-COURT.DE/SHOP

BESTELLBAR!

Die Rubber-Bands gibt es in drei verschiede-
nen Zugstarken: Gelb (leicht), Rot (mittel), Griin
(schwer)



Kraftigung der Unterarmstreckmuskulatur
und des Schultergiirtels

Aufrechter Stand, die Flfde hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Das Rubber-Band vor dem Kérper um die Hande
spannen, die Daumen zeigen nach oben. Die Arme
rechtwinklig im Ellbogen beugen und die Oberarme
am Korper halten. Das Band nun nach aufden ziehen,
indem die Unterarme gedffnet werden. Auf eine
gleichmaRige Atmung achten.

Kraftigung der seitlichen Beckenmuskulatur

Aufrechter Stand, die FlURe huftbreit auseinander,

die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-

nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Mit beiden Fuf3en in das Rubber-Band einstei-

gen und es um die Fulgelenke oberhalb

des Kndchels spannen.
Das Korpergewicht auf ein Bein verla-

" RLECHTERUNG

gern.
"%SHEEIEEEE Eéwﬂ Das andere Bein nun seitlich vom Kor-
KNIE ANLEGEN per abspreizen und anschlieRend wie-

der zurlckziehen.

L AnschlieRend die Seite wechseln!

Kraftigung der vorderen Oberschenkel-
muskulatur, Hiiftbeuger und ,,FuBheber”

Aufrechter Stand, die Fufe hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Das Rubber-Band um die Fuf3spitzen legen und das
Koérpergewicht auf eine Seite verlagern. Das andere
Bein nach vorn oben heben und anschliefend wie-
der absenken. Die Fullspitze dabei anziehen. Darauf
achten, dass der Oberkoérper aufgerichtet bleibt.

AnschlieRend die Seite wechseln!
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Ganzkorperkraftigung

Aufrecht hinstellen, die FlRe hiftbreit auseinander.
Das Rubber-Band um die Hande spannen und die
Arme nach oben strecken.

Nun die Knie- und Huftgelenke bis zu 90° beugen
und den Po nach hinten rausschieben (,Enten-
hintern”). Dabei die Knie nicht zu weit nach vorne
schieben.

Den Rucken stabilisieren, indem der Bauchnabel
nach innen gezogen wird. Den Kopf in Verlangerung
der Wirbelsdule lang rausschieben und entspannt
atmen.

Kraftigung der riickwartigen Oberarm-
muskulatur und Kapuzenmuskel

Aufrecht hinstellen, die FiRe hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Mit beiden Hénden in das Rubber-Band reingreifen.
Der untere Arm fixiert das Rubber-Band am Ricken.
Nun den oberen Arm Richtung Decke strecken und
wieder zurlckbeugen.

AnschlieRend die Seite wechseln!

Kraftigung des Schultergiirtels

Aufrechter Stand, die FURe hiftbreit auseinander,
die Knie leicht gebeugt, der Bauchnabel ist nach in-
nen gezogen. Die Brust rausstrecken, das Kinn nach
hinten schieben.

Das Rubber-Band hinter dem Kérper um die Hande
spannen, die Daumen zeigen Richtung Po.

Das Band nun mit gestreckten Armen auseinander-
ziehen und wieder entspannen. Den Oberkorper be-
wusst aufrichten. Die Streckung im Brustkorb spuren.



,BESSER DENKEN™ I STEHEN ODER GEREN
TELEFONIEREN I STEHEN
AUSREICHEND TRINKEN UND AUSGEWOGEN ERNAHREN
BEINTRAINING AM KOPIERER (FERSEN ANHEBEN)
AKTIVE PAUSEN UND MITTAGSSPAZIERGANG
FIT NACH FEIERABEND (AUSGLEICHSSPORT)

TIPRS
FOR MEHR
BEWEGUNG I
(BURD-)
ALLTAG




