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Ein Krafttraining kann auch mit Kurzhanteln durchgefiihrt werden. Alternativ kdnnen auch kleine Plastikflaschen mit Sand
oder Wasser gefiillt verwendet werden. Mit den nachfolgenden Ubungen wird neben der Rumpfmuskulatur vor allem die
Muskeln der Arme und der Schulterpartie ausgiebig trainiert und die aufrechte Kérperhaltung geschult. Die Ubungen sollten
langsam und kontrolliert durchgefiihrt werden, dabei gilt: 2-3 Sitzen pro Ubung und 15 Wiederholungen je Satz. Achten Sie
bei allen Kraftigungstibungen auf eine korrekte Atmung (AaEe-Regel): Bei der Anstrengung (A) sollte ausgeatmet (a) werden,
bei der Entspannung (E) eingeatmet (e).

Ubung 1: Kraftigung der Armbeugemuskulatur (Bizeps)

Ausgangsposition:
- Beide FuRe stehen schulterbreit auseinander
- Arme hangen locker neben dem Kérper
- Handinnenflachen zeigen nach vorne

Endposition:

- Arme beugen, sodass die Unterarme zu den
Schultern gefiihrt werden

- Ellenbogen sind am Brustkorb fixiert

- Arme anschliefend wieder zurick in die
Ausgangsposition bringen

Ausgangsposition:
- Arme hangen locker neben dem Korper
- Handinnenflachen zeigen zum Kérper

Endposition:

- Arme seitlich neben dem Korper bis auf
Schulterhéhe anheben

- Arme bleiben wihrend der gesamten Ubung
gestreckt

- Danach kontrolliert in die Ausgangsposition
zurtickkehren

%

Ubung 3: Kraftigung der breiten und oberen Riickenmuskulatur sowie der Schultermuskulatur

Ausgangsposition:
- Oberkorper leicht nach vorne neigen
- Rucken bleibt gerade
- Arme hangen locker nach unten

Endposition:

- Arme nach hinten oben ziehen, Ellenbogen dabei
beugen

- Schulterblatter dabei zurlickfihren

- Arme so lange zuriickfiihren, bis sich die Oberarme
auf einer Linie mit den Schultern befinden

- Ober- und Unterarme befinden sich im rechten
Winkel zueinander
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Ubung 4: Kraftigung der Armstreckmuskulatur (Trizeps)

Ausgangsposition:
- Rechten Arm in den Nacken nehmen
- Ellenbogen so beugen, dass dieser nach oben zeigt

Endposition:

- Aus dieser Position Unterarm nach oben strecken

- Oberarm sollte sich dabei nicht bewegen

- Nach der Ubung Unterarm langsam wieder absenken

- Falls die Ubung zu schwer ist, kann die Hantel auch mit
beiden Handen gegriffen werden

- Falls die Ubung zu leicht ist, kdnnen zwei Hanteln mit
beiden Handen gegriffen werden

Ubung 5: Kriftigung der Schulter- und Armstreckmuskulatur & Férderung der aufrechten Korperhaltung

Ausgangsposition:

- Arme befinden sich auf Schulterh6he neben dem
Kérper

- Zwischen Ober- und Unterarm sollte ein rechter
Winkel sein

Endposition:

- Arme langsam nach oben fiihren, bis sie vollstdndig
gestreckt sind

- Arme anschlieBend wieder in die Ausgangsposition
absenken

- Beim Absenken darauf achten, dass Oberarme nicht
unter Schulterhéhe sinken

Ausgangsposition:
- Schulterbreiter Stand
- Arme locker vor dem Korper hangen lassen

Endposition:

- Beide Arme gleichzeitig gestreckt bis vor die Brust
nach oben fihren

- Handinnenflachen zeigen dabei nach unten

- Danach kontrolliert in die Ausgangsposition




