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Empfohlen sind 2 bis 5 Satze zu jeweils 5 bis 15~ Herz| Lunge| Gefase
Wiederholungen pro Ubung

Kniebeugen
Zielmuskulatur: Beine und Rumpf

° Das Gewicht auf die Fersen
verlagern

° Den Blick nach vorne richten

o Das Gesal nach
hinten/unten bewegen

° Die Knie leicht nach aul3en
driicken, um x-Beine zu
vermeiden




Rudern
Zielmuskulatur: Ricken, Nacken und Rumpf Am Ka R@

' Rehabilitation
Herz | Lunge | GefdBe

o Mit geradem Riicken nach
vorne neigen

° Den Blick nach vorne/unten
richten

o Den Stab im engen Griff zum
Bauch ziehen

° Den Stab im breiten Griff zur
Brust ziehen




Schulter driucken
Zielmuskulatur: Schultern

’ ANl 2D

- AmKaRe
Y Rehabilitation
" Herz | Lunge | GefaBe

Schrittstellung einnehmen

Den Bauchnabel einziehen,
um ein Hohlkreuz zu
vermeiden

Den Stab nach vorne
strecken und wieder
heranziehen

Alternativ die Arme Uber den
Kopf strecken

Achtung: Diese Ubung ist
nicht nach einer Sternotomie
geeignet



Zusatziibungen

AmKaRe
Rehabilitation

Herz | Lunge | GefaBe

Aufrechtes Rudern
(Zielmuskulatur: Schultern und Nacken)

o Einen aufrechten Stand einnehmen
° Die Ellenbogen immer tber der Stange halten

Einarmiges Rudern (Zielmuskulatur: Rucken, Nacken und Rumpf)

° Mit geradem Rucken nach vorne neigen
° Die Ful3spitzen zeigen nach vorne
. Die Ellenbogen nach hinten/oben ziehen

Vorneigen mit langen Armen (Ziel: Mobilisation in Hlfte und Schultern)

In der Bewegung oder als Haltetibung durchfiihren
. Achtung: Diese Ubung ist nicht nach einer Sternotomie geeignet



