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Kräftigung

Ausführung
�	Wir benötigen zwei gefüllte Wasserflaschen.
�	Ausgangsposition ist ein hüftschmaler Stand, wobei 

jeweils eine Wasserflasche in einer Hand gehalten 
wird.

�	Nun werden die Arme langsam bis auf Schulterhöhe 
nach vorne angehoben und wieder gesenkt. Dann 
werden sie zur Seite angehoben und gesenkt.

�	Alternativ auch vor oder neben dem Körper kurz hal-
ten.

Körperbereich

Schultern, Arme und 
Rücken

 Armheber mit Gewichten62

�	Körperspannung?
�	Bauchnabel zur 

Wirbelsäule gezogen?
�	Kontrollierte  

Ausführung?

Anmerkungen

UR
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Mobilisation

Ausführung
�	Hüftschmaler Stand, leicht gebeugte Knie und die 

Hände an den Hinterkopf führen.
�	Mit der Einatmung das Brustbein nach vorne schie-

ben, die Schulterblätter zusammenziehen und die 
Ellbogen nach hinten führen – Mach dich groß!

�	Mit der Ausatmung die Ellbogen vorne zusammen-
führen, den Rücken runden und den Bauchnabel zur 
Wirbelsäule ziehen. Die Schulterblätter ziehen aus-
einander.

Körperbereich

Kopf und Nacken

 Katze und Kuh2

�	Atmung beachtet?

Anmerkungen
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Mobilisation

Ausführung
�	Hüftschmaler Stand und die Hände vor dem Körper 

falten.
�	Die Hände rotieren und zeichnen eine Acht vor dem 

Körper.
�	Richtungswechsel! Die gefalteten Hände zeichnen 

die Acht andersherum.

Körperbereich

Schultern und Arme

 Achten mit der Hand8

�	Bauchnabel zur 
Wirbelsäule gezogen?

�	Aufgerichtete 
Haltung?

�	Tempo kann variiert 
werden!

Anmerkungen
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Mobilisation

Ausführung
�	Das Gewicht wird zunächst auf den linken Fuß ver-

lagert und der rechte schwebt leicht über dem Bo-
den. Die Hände dürfen an die Hüfte gelegt werden.

�	Dann schwingt das rechte Bein aus der Kraft der 
Hüfte locker nach vorne und nach hinten, wobei die 
Hüfte nicht mitschwingt, sondern stabil bleibt.

�	Seitenwechsel!

Körperbereich

Hüfte

 Bein schwingen18

�	Rücken lang?
�	Hüfte stabil und 

gerade ausgerichtet?

Anmerkungen
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Kräftigung

Ausführung
�	Hüftschmaler Stand, die Arme nach oben führen 

und das Gesäß absenken für den Stuhl. Verlagere 
dein Gewicht auf die Fersen!

�	Abwechselnd das linke und das rechte Bein zur Sei-
te führen und mit der Fußspitze auf den Boden tip-
pen. Dann das Bein wieder zurückführen.

Körperbereich

Bauch und Rücken

 Stuhl und seitlich tief tippen33

�	Bauchnabel zur 
Wirbelsäule gezogen?

�	Rücken lang?
�	Arme in Verlängerung 

der Wirbelsäule?
�	Schultern weg von 

den Ohren?
�	Knie nicht über den 

Fußspitzen?

Anmerkungen

UR



56
Kräftigung

Ausführung
�	Der Stand ist weiter als hüftschmal im Squat. Senke 

das Gesäß ab und drehe die Fußspitzen nach außen.
�	Die Arme werden vor dem Körper, mit den Fäusten 

zum Gesicht gerichtet, angewinkelt.
�	Der Oberkörper dreht auf die rechte Seite und es 

wird gleichzeitig ein „Boxschlag“ mit der linken 
Faust durchgeführt. Dabei dreht die Hüfte mit und 
das entgegen der Drehrichtung gerichtete Bein wird 
gestreckt.

�	Zurück in die Ausgangsposition und jetzt auf die 
andere Seite!

Körperbereich

Bauch und Rücken

 Sumo Squat und Boxen40

�	Schambein nach oben 
ziehen, um Hohlkreuz 
zu vermeiden!

�	Stabiler Stand?
�	Knie nicht über den 

Fußspitzen?

Anmerkungen
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Dehnung

Ausführung
�	Die Ausgangsposition ist eine Grätsche.
�	Zuerst wird der Oberkörper mit langem Rücken nach 

vorne gebeugt in eine Vorbeuge und die rechte 
Hand stellt mittig auf dem Boden auf.

�	Der linke Arm wird mit der Einatmung nach oben zur 
Decke gestreckt, wobei der Blick der rechten Hand 
folgt.

�	Zurück in die Ausgangsposition und die Seite wech-
seln!

Körperbereich

Bauch und Rücken

 Grätsche mit Twist76

�	Rücken lang?
�	Schulter zieht nach 

hinten und unter-
stützt den Twist?

�	Mikrobeuge in  
den Knien?

�	Hüfte auf einem 
Level?

Anmerkungen
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