RUNDWEG
FITNESSPARCOURS

Die Damengymnastik-Gruppe des TSV
Obergeis hat auf einem Rundweg von
ca. 4km Ubungen fur unterschiedliche
Muskelpartien zusammengestellt, um
sich fit zu halten. Jeder der moéchte,
kann mitmachen, um die Beweglichkeit
zu erhalten und zu verbessern. Die
Wiederholungen fir die einzelnen
Ubungen sind eine Empfehlung. Auf der
Karte kannst du den Streckenverlauf
sehen.

+~Komm mach mit und halte dich fit"

Viel Spal3 winscht die
Damengymnastik-Gruppe

des TSV Obergeis
1925 e. V.

™
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Ubung 1:
KOORDINATION

e Aufrechter Stand

Rechter Arm nach oben. Linkes Bein
tippt auf die Bank

Im Wechsel linker Armm nach oben
Rechtes Bein tippt auf die Bank

Wiederholungen: 15x pro Seite
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Ubgng 2:
KRAFTIGUNG DER ARME

* Handflachen ans Gelander legen, Daumen nach unten |

* Arme im Wechsel strecken und beugen; dabei
Korperspannung halten

* Bauch und Po anspannen
* Wiederholungen: 10x

Ubung 3: i
BEWEGLICHKEIT DER HUFTE

e Am Geldnder festhalten
Linkes Bein steht fest am Boden

Rechtes Bein schwingt nach auBen und dann
vor den Korper

Beinwechsel

Wiederholungen: 10x pro Seite

Ubung 4: )
Ry GLEICHGEWICHTSUBUNG

* Standwaage:
A. Rechte Hand hdalt am Geldnder fest
B. Linkes Bein steht fest am Boden
C. Rechtes Bein nach hinten oben ausstrecken
D. Korperspannung aufbauen und halten
E. FUr mehr Balance linken Arm zur linken Seite heben
* Seitenwechsel

* Wiederholungen: 3x pro Seite
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Ubung 5:
ARM-BEUGER

* Auf die Bank setzen. FURBe stehen fest am Boden

* Mit beiden Handen den vorderen Rand der Bank
umgreifen (Handricken zeigen nach vorne)

* Arme beugen, wodurch sich der Oberkorper vor der
Bank nach unten bewegt

* Arme strecken und Oberkdérper wieder nach
oben dricken

* Wiederholungen: 3-5x oder nach Belieben

Ubung 6:
DEHNUNG DER HINTEREN
BEINMUSKULATUR

e Ausfallschritt nach vorne:
S A. Rechtes Bein auf die erste Stufe stellen,
oY St T FUBe stehen parallel und Knie beugen
2y B. Knie beugen und darauf achten, dass das Knie
nicht Uber die FuBspitze zeigt
C. Gewicht ist auf dem vorderen Bein

D. Linkes Bein nach hinten ausstrecken und Ferse in
den Boden drucken

* Beinwechsel
* Wiederholungen: 3x pro Seite
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U!?ung 7: i
RUCKENMOBILITAT

* Auf die Bank setzen. Arme neben dem Korper
hdngen lassen. Oberkorper aufrichten

* Hande umfassen die Unterarme, Becken kippen,
der RUcken wird rund, Kinn auf die Brust nehmen

* Oberkorper wieder aufrichten

* Wiederholungen: 5x

BAUMELBANK
PROBIERE SIE AUS!

e Auf der Baumelbank kannst du Beine und Seele
baumeln lassen, wdhrend gleichzeitig Knie und
Gelenke entlastet werden, wird die Durchblutung
angeregt und die Knorpelregeneration gefordert.
Das ist besonders bei Arthrose sowie Gelenk- und
Muskelschmerzen wohltuend

e Auf der Baumelbank sitzt man héher als auf
herkdmmlichen Sitzgelegenheiten, dadurch wird
das Aufstehen deutlich erleichtert

Benutzung auf eigene Gefahr
Der Eigentimer
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Ubung 8:
SEITENDEHNUNG MIT ODER
OHNE STOCK

* HUftbreiter Stand. Beide Arme nach oben
strecken und Oberkérper zur linken Seite neigen.
Seitenwechsel

* Wahlweise: Walkingstock quer mit beiden Handen
fassen. Arme nach oben und Koérper nach links und
rechts neigen

* Wiederholungen: 6x pro Seite

Ulgung 9:
KORPERSTRECKUNG

e HUftbreiter Stand

Walkingstock quer mit beiden Handen fassen,
Kérperspannung aufbauen

Arme nach oben strecken

Arme beugen, dabei den Stock hinter den Kopf
fUhren

Wiederholungen: 10x
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Ubung 10: i
BAUCHMUSKELUBUNG

Auf den vorderen Rand der Bank setzen

Rechtes Bein anheben und gerade nach vorne
strecken. Bein beugen und wieder nach vorne
strecken, aufrecht sitzen. Rechtes Bein fur

5 Sekunden oben halten, dann abstellen

Beinwechsel
Wiederholungen: 5x pro Bein

U[?ung 11:
HUFTROTATION

Auf den vorderen Rand der Bank setzen
Rechtes Bein gebeugt vorne anheben
Rechtes Bein gebeugt zur Seite bewegen

Oberkérper bleibt gerade
Bein 6ffnen und schliel3en
Beinwechsel
Wiederholungen: 5x pro Bein
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Ubung 12: i
OBERSCHENKELKRAFTIGUNG

* Kniebeuge:
Arme gestreckt nach oben. Ricken gerade. Po nach
hinten schieben. Knie beugen (Achtung: Knie nicht
Uber die FuBBspitzen) 4 Sekunden halten und wieder
aufrichten

 Wiederholungen: 6 -10x

Ubung 13:
KNIE-LOCKERUNG MIT
ODER OHNE STOCKE

* Linkes Bein steht fest am Boden

Rechtes Bein gebeugt anheben

Rechter Unterschenkel bewegt sich vor und zuriGck
Beinwechsel

Wiederholungen: 10x pro Seite
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Ubung 14:
BEWEGLICHKEIT

* Schrittstellung: Linkes Bein vorne
beugen. Rechtes Bein hinten strecken.
FuBBspitzen zeigen beide nach vorne

Schwimmbewegung: Handflachen
aneinanderdricken und die Arme nach
vorne strecken. Hadnde 6ffnen und Uber
die Seite zurUckfUhren. Schulterblatter
zueinander ziehen. Oberkorper in die
Bewegung integrieren. Nach 5x Beine
wechseln

* Wiederholungen: 5x




Ubung 15:
SCHULTERLOCKERUNG

* HUftbreiter Stand
Knie leicht beugen
Oberkorper leicht nach vorne richten

* Arme anwinkeln und abwechselnd nach vorne und
hinten schwingen

Wiederholungen: 20x

Ubung 16:
ENTSPANNUNG

2 ¥ * Hier darfst du dich ausruhen

; * Atme im eigenen Rhythmus bewusst ein und aus
* Du warst sehr fleif3ig

* Schenke dir Zeit und geniel3e die Stille!

»Der Atem befreit uns von allen Vorstellungen
des Denkens von uns selbst und von der Welt
und macht uns frei, Atemzug fir Atemzug"”

Dr. Paulus-Thomas Weber
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