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INFORMATIONEN KRAFTIGUNG DER GESABMUSKULATUR WARMBAD VILLACH
Gesundheits- und Thermenresort
1.
Ausgangsstellung:

e Seitenlage
o Unteres Bein gebeugt
e Oberes Bein liegt gestreckt auf, Becken nach vorne

Durchfiihrung:

e Gestrecktes Bein heben und senken
e Becken bleibt ruhigund Zehenspitzen zeigen Richtung
Boden!

Ausgangsstellung (a):

o Seitenlage
e Beineliegen gebeugt Ubereinander

Durchfiihrung (b):

e Knie heben und senken (6ffnen und schlieBen)
e Fersen halten Kontakt
e Becken bleibt vorne!
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Abbildung a
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Ausgangsstellung (a):

o Seitenlage
o Beide Beine sind gebeugt
o OberesBeinistetwas abgehoben

Durchfiihrung (b):

e Oberes Bein parallel zum Boden beugen und strecken
o Becken bleibt ruhig!

Abbildung b

| o AT e
| crame

| oy

4.
Ausgangsstellung:
e Stand neben Wand
o Wandbein ist gebeugt und liegt an Wand an
e Standbeinistim Knie leicht gebeugt — Beinachse beachten!
Durchfiihrung:
o Wandbein baut Druck gegen die Wand auf (ca. 10 sec.)
5.

Ausgangsstellung (a):

¢ Stand mit linkem Bein auf Stufe
e Rechtes Bein nach unten Richtung Boden schieben
Durchfiihrung (b):

e Dierechte Beckenhalfte nach oben ziehen
o Oberkdrper bleibt ruhig, Becken nicht verdrehen!

Abbildung a Abbildung b
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e Becken abheben und auf der Stelle gehen
o Becken bleibt ruhig!
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6. '" i
Ausgangsstellung: : ~
155l
e Standvor Stufe -
Durchfiihrung: : 1l
e Mitrechtem Bein auf die Stufe steigen i -
e Gleichzeitig Ferse heben
e Linkes Knie Richtung Brust ziehen
7.
Ausgangsstellung: 1‘3 ' ".f
e Ruckenlage, Beine sind huftbreit aufgestellt ; THE
e Lendenwirbelsdule zum Bodendriucken
Durchfiihrung:
e Becken abheben und halten bzw. wieder senken
8.
Ausgangsstellung: i _..11.
¢ Rulckenlage, Beine sind hiftbreit aufgestellt : 1 i
e Lendenwirbelsdule zum Bodendrucken
Durchfiihrung:
e Becken abheben und ein Bein ausstrecken
o Knie sind auf gleicher Hohe, Becken bleibt ruhig!
9.
Ausgangsstellung: - i
{
e Ruckenlage, Beine sind aufgestellt
e Zehenspitzen hochziehen
e Lendenwirbelsaule zum Bodendricken
Durchfiihrung:
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10.
Ausgangsstellung (a):

e Seitenlage

e Unteres Bein gestreckt

e Oberes Bein ist gebeugt, wobei der FuB hinter dem unteren
Knie abgelegt ist

Durchfiihrung (b):

i : :
11 § 13

e Knie nach oben drehen i st
e FuB bleibt am Boden!
e Becken bleibt vorne!

Viel Erfolg beim Uben wiinscht das Team der
Physiotherapie!

Um den Lesefluss zu erleichtern, wurde auf eine geschlechterspezifisch getrennte Schreibweise verzichtet

0. XXX 0000 4 Muenzer Andrea



	Abbildung a
	Abbildung b
	Abbildung a
	Abbildung b
	Abbildung b
	Abbildung a
	Viel Erfolg beim Üben wünscht das Team der Physiotherapie!
	Abbildung a
	Abbildung b

