ReSuM-Bewegungskatalog




Kraftigen, dehnen und lockern verschiedener Kérperregionen

Ubung: 10-21

Ubung: 5-9 Ubung: 27-34

Ubung: 35-37
Ubung: 1-4

Ubung: 38-48¢—

Ubung: 49-55



Kraftigungsiubungen — .

Was man beachten sollte

» Kraftigungsiibungen
langsam und genau
durchfihren

« Ubungen nur so oft wieder-
holen, wie man sie
kontrolliert ausfihren kann

« Bei statischen Kraftigungs-
tibungen Endpunkt der
Bewegung mind. 6
Sekunden halten

e Leichte und schwere
Ubungen im Wechsel
durchftihren, um
Uberlastungen zu vermeiden

Grundsatzlich:

Dehnungsibungen — Q

Was man beachten sollte

* Langsam dehnen und
ruckartige Bewegungen
vermeiden

* Muskulatur so weit dehnen,
bis ein leichter
Dehnungsschmerz auftritt

* Endpunkt der
Dehnbewegung fir ca. 10-
20 Sekunden halten

» Dehnlbungen in einer
Ubungseinheit gerne 2-3
mal wiederholen

* Nicht mit Schwung oder
wippenden Bewegungen
dehnen

» Belastete Muskulatur soll gedehnt und gelockert werden
 Suchen Sie Ubungen aus, die Ihnen gefallen und die zu den Problemregionen passen

Lockerung / Mobilisation — Q

Was man beachten sollte

* Lockerungs- u. Mobilisations-
tibungen sollen beanspruchte
Muskulatur lockern — einem gut
tun!

» Darauf achten, dass Lockerungs-
und Mobilisationsiibungen nur in
den vorgesehenen Bewegungs-
richtungen der Gelenke erfolgen



Hande / Arme



‘Anwendung: Dehnung Hand / Fingerbeuger / Unterarmmuskulatur

Beschreibung:

Arm vor dem Korper ausstrecken. Die Handinnenflache zeigt zum Boden. Die
Finger vorsichtig mit der anderen Hand nach hinten oben ziehen, bis eine
Spannung zu spiren ist.



‘Anwendung: Kraftigung Hand / Fingerbeuger / Unterarmmuskulatur

Beschreibung:
» Hand kraftig zur Faust schlieRen und kurz die Spannung halten.
* Tennisball oder anderen Gegenstand kréaftig dricken.



‘Anwendung: Dehnung Hand / Fingerstrecker / Unterarmmuskulatur

Beschreibung:

Arm vor dem Korper ausstrecken. Die Handinnenflache zeigt zum Boden. Finger
vorsichtig mit der anderen Hand nach unten hinten ziehen.



‘Anwendung: Kraftigung Hand / Fingerstrecker / Unterarmmuskulatur

Beschreibung:

Finger gestreckt beieinander halten. Aus dieser Position Finger aktiv nach hinten
oben ziehen.



‘Anwendung: Dehnung Armbeuger (Bizeps) (+ Brustmuskulatur)

Beschreibung:

Arme seitwarts in Schulterh6he ausstrecken. Daumen nach unten drehen. Arm
langsam nach hinten ziehen, bis eine Spannung zu spuren ist; dabei den
Oberkdrper gerade lassen.



‘Anwend ung: Kraftigung Armbeuger (Bizeps)

Beschreibung:

Setz dich auf eine Bank und stiuitze dich mit dem linken Arm ab. Driicke den
rechten Ellenbogen an den rechten inneren Oberschenkel und lehne den
Oberkdrper dabei nach vorne. Umfasse mit der rechten Hand den linken
Oberschenkel von unten und versuche ihn anzuheben. Durch den Gegendruck
des Beins wird die Ubung intensiviert.



‘Anwend ung: Dehnung Armstrecker (Trizeps)

Beschreibung:

Arme Uber den Kopf heben, Arm so anwinkeln, dass die Hand den Rucken
zwischen den Schulterblattern berthrt. Jetzt den nach oben zeigenden Ellbogen
mit der anderen Hand fassen und vorsichtig nach unten ziehen, bis eine
Spannung zu spiren ist.



‘Anwendung: Kraftigung Armstrecker (Trizeps)

Beschreibung:

Im Stehen den Oberkérper leicht vorbeugen, dabei die Knie anwinkeln, die Arme
gerade nach hinten strecken, wobei die Oberarme nah am Koérper sind und die
Ellenbogen nach oben zeigen. Jetzt nur die Unterarme beugen und wieder
gerade ausstrecken. Die Ubung ist mit und ohne Gewicht maglich.



‘Anwendung: Kraftigung Armstrecker (Trizeps) (2)

Beschreibung:

Setze dich auf eine Stuhlkante, strecke die Beine und stelle die Fersen der FulRe
auf. Stutze dich mit den Handen am Stuhl ab und bringe dein Gewicht vor den
Stuhl. Beuge und strecke deine Arme.



Schultern / Nacken



‘Anwendung: Dehnung Nackenmuskulatur (1)

Beschreibung:

Den Kopf aufrecht halten und dann so auf die linke Seite legen, dass das Ohr
sich der Schulter ndhert. Jetzt die rechte Handflache am lang ausgestreckten
Arm aktiv zum Boden dricken. Der linke Arm bleibt entspannt an der Koérperseite

hangen (nicht mit der Hand am Kopf nachfassen).



‘Anwendung: Dehnung Nackenmuskulatur (2)

Beschreibung:

Kopf locker in den Nacken legen.
Vorsicht: Nicht aktiv nach hinten driicken, dabei kdnnen Nerven eingeklemmt

werden!



‘Anwendung: Dehnung Nackenmuskulatur (3)

Beschreibung:
Kinn aktiv auf die Brust ziehen.



‘Anwendung: Kraftigung Nackenmuskulatur (1)

Beschreibung:

Die rechte Handflache so an die rechte Kopfseite legen, dass die
Handinnenflache tber dem Ohr liegt. Der Kopf muss ganz gerade gehalten
werden. Jetzt den Kopf gegen die Hand driicken. Dabei bleibt trotz des
Krafteinsatzes, der aus dem Kopf kommt, der Kopf die ganze Zeit in seiner
geraden Position, d.h. die Hand gleicht den Druck des Kopfes aus (ca. 10 Sek.
halten). Auf der linken Seite genauso vorgehen.



‘Anwendung: Kraftigung Nackenmuskulatur (2)

Beschreibung:

Fauste so an die Stirn legen, dass Daumen und Zeigefinger die Stirn berihren.
Der Kopf ist gerade und bleibt in dieser Position. Jetzt den Kopf nach vorne
driicken, Fauste halten die Position des Kopfes fest (ca. 10 Sek. halten).



‘Anwendung: Kraftigung Nackenmuskulatur (3)

Beschreibung:

Die Hande falten und hinter dem Kopf verschrénken, so dass die
Handinnenflachen am Hinterkopf liegen. Die Ellenbogen sind weit nach hinten
gestreckt. Der Kopf ist aufrecht und bleibt die ganze Zeit in dieser Position. Den
Kopf gegen die Hande dricken. Diese Position ca. 10 Sek. halten.



‘Anwendung: Dehnung Ruckenmuskulatur (2)

Beschreibung:

Im Stehen oder Sitzen den rechten Arm vor dem Korper in Brusthéhe halten, mit
dem anderen Arm oberhalb des Ellbogens nachfassen und den rechten Arm an
den Korper ziehen.

In der gleichen Art und Weise mit der anderen Seite verfahren.



‘Anwendung: Kraftigung Ruckenmuskulatur / Schultergurtel

Beschreibung:

Setze dich mit geradem Rulcken auf einen Stuhl, die Fil3e sind flach auf dem
Boden. Fuhre die Arme seitlich am Korper nach oben. Die Handflachen zeigen
zum Korper. Die Arme moglichst weit nach hinten und oben ziehen. Diese
Position halten.

Intensiver wird die Ubung, wenn ein Partner hinter dir steht und Widerstand auf
die Oberarme ausubt.



. Lockerung Schultermuskulatur (1)

Beschreibung:
Schultern mit hangenden Armen hochziehen — Schultern fallen lassen.



‘Anwendung: Lockerung Schultermuskulatur (2)

Beschreibung:

Schultern mit hangenden Armen kreisen — ein paar Mal nach vorne kreisen, ein
paar Mal nach hinten kreisen.



‘Anwendung: Lockerung Schultermuskulatur

Beschreibung:

Kontrolliertes Armkreisen — vorwarts und rickwarts.

Wilde und unkontrollierte Bewegungen sollten vermieden werden (Belastung von
Schultergelenken und Schultergurtel).



‘Anwendung: Lockerung Rucken- u. Schultermuskulatur

Beschreibung:

Apfelpfliicken. Wechselseitig mit einem Arm nach oben greifen (sich nach oben
strecken) und einen imaginaren Apfel vom Baum pflicken.



Brust



‘Anwendung: Dehnung Brustmuskulatur (1)

Beschreibung:
Aufrecht stehen. Die Arme hinter dem Korper strecken und die Hande fassen.

Jetzt langsam die Hande hochziehen, dabei den Korper nicht nach vorne
beugen.



‘Anwendung: Dehnung Brustmuskulatur (2)

Beschreibung:

Ganz nah vor eine Wand stellen. Den rechten Arm waagerecht in Schulterhéhe
an die Wand legen und den rechten (wandseitigen) Ful3 vorstellen. Jetzt den
Kdrper langsam von der Wand wegdrehen, bis ein Dehnungsschmerz zu spiren
ist. Mit der anderen Seite genauso verfahren.



‘Anwendung: Dehnung Brustmuskulatur (3)

Beschreibung:

Arme in Schulterh6he heben und waagerecht lang zur Seite ausstrecken. Die
Handflachen zeigen nach vorne. Jetzt die Arme langsam nach hinten driicken,
bis ein Dehnungsschmerz zu spuren ist.



. Kraftigung Brustmuskulatur (1)

Beschreibung:

Liegestitz an der Wand: Etwa eine Armlange von einer Wand entfernt stehen.
Die Handflachen in Schulterbreite an die Wand legen. Die Nasenspitze bis kurz
vor die Wand bringen (nicht fallenlassen) und den Koérper wieder zurtickdricken,
bis die Arme nahezu gestreckt sind. Den gesamten Korper wahrend der Ubung
gespannt halten.



‘Anwendung: Kraftigung Brustmuskulatur (+ Trizeps) (4)

Beschreibung:

Setze dich auf eine Stuhlkante, strecke die Beine und stelle die Fersen der FulRe
auf. Stutze dich mit den Handen am Stuhl ab und bringe dein Gewicht vor den
Stuhl. Beuge und strecke deine Arme.



Rucken



‘Anwendung: Dehnung Ruckenmuskulatur (2)

Beschreibung:

Im Stehen oder Sitzen den rechten Arm vor dem Korper in Brusthéhe halten, mit
dem anderen Arm oberhalb des Ellbogens nachfassen und den rechten Arm an
den Korper ziehen.

In der gleichen Art und Weise mit der anderen Seite verfahren.



‘Anwendung: Dehnung Ruckenmuskulatur (3)

Beschreibung:

Gerade und aufrecht sitzen, entweder auf einem Stuhl oder im Schneidersitz.
Die Arme angewinkelt seitwarts bis zur Schulter heben, den Kdérper erst zur
rechten, dann zur linken Seite drehen. In der Endposition halten.

Vorsicht: Keinen Schwung holen!



‘Anwendung: Kraftigung Ruckenstrecker (dynamische Ubung)

Beschreibung:

Auf der vorderen Stuhlkante sitzen, Flil3e gerade aufstellen und die Arme hinter
dem Kopf verschranken. Das Kinn auf die Brust nehmen und gegen den
mafigen Widerstand der Hande den Kopf langsam aufrollen. Beim Senken des
Kopfes auf die Brust driickt der Kopf leicht gegen die Hande.

Falls Schwindel auftritt, die Ubung sofort beenden.



‘Anwendung: Kraftigung Rickenstrecker (statische Ubung)

Beschreibung:
Ausfihrung der Ubung im Sitzen oder Stehen: Die Hande hinter dem Kopf
verschranken und den Kopf gegen die Hande driicken. Weiter Atmen nicht

vergessen!



‘Anwendung: Kraftigung Ruckenmuskulatur / Schultergurtel

Beschreibung:

Setze dich mit geradem Rucken auf einen Stuhl, die Fuf3e sind flach auf dem
Boden. Fuhre die Arme seitlich am Korper nach oben. Die Handflachen zeigen
zum Korper. Die Arme moglichst weit nach hinten und oben ziehen. Diese
Position halten.

Intensiver wird die Ubung, wenn ein Partner hinter dir steht und Widerstand auf
die Oberarme ausiibt.



. Kraftigung Ruckenmuskulatur

Beschreibung:

Aufrecht sitzend wird der Bauch etwas angespannt, der Kopf wird in der
Verlangerung zur Wirbelséule gehalten. Die gebeugten Arme werden seitwarts
hochgehoben (90°). Der Winkel im Ellenbogen betragt ebenfalls 90°. Die
Schulterblatter méglichst weit nach hinten ziehen.



‘Anwendung: Lockerung Ruckenmuskulatur

Beschreibung:

In hift- bis schulterbreiter Fu3stellung den Oberkérper mit hangenden Armen zur
Seite neigen und 3-10 Sekunden halten. Dann die Seite wechseln.



Anwendung: Mobilisation Rickenmuskulatur

Beschreibung:
Rucken beugen und dann langsam aufrollen bis zum geraden Stand.



Gesall



‘Anwendung: Dehnung GesalRmuskulatur + Beinaul3enseite (2)

Beschreibung:

Im Sitzen das rechte Bein aufstellen und den linken Ful3 auf das rechte Knie
legen. Mit mdglichst geradem Rucken nach vorne beugen, so dass ein
Dehnungsschmerz im Gesal} entsteht. Seite wechseln!



‘Anwendung: Dehnung GesalRmuskulatur + Beinaul3enseite (2)

Beschreibung:

Im Stehen ein Bein in gebeugter Haltung mit Aul3enrotation auf einen Stuhl oder
Ahnliches legen. Jetzt mit geradem Riicken uber das gebeugte Bein legen.



. Kraftigung Beinaul3enseiten und Gesal

Beschreibung:

Stelle dich hin und halte dich irgendwo fest, um das Gleichgewicht zu sichern.
Beuge das Standbein ein wenig und hebe das andere, im Knie gestreckte
(schwerer) oder gebeugte (leichter) Bein seitwarts so hoch es geht. Am
Bewegungsendpunkt das Bein immer noch etwas mehr anheben.



Beine / Oberschenkel



‘Anwendung: Dehnung Oberschenkel, Rickseite (1)

Beschreibung:

Schrittstellung. Das Kérpergewicht auf das hintere Bein verlagern, die Hande
darauf abstitzen. Dabei das hintere Knie beugen und das vordere Bein gestreckt
lassen. Mit gestrecktem Rucken uber das vordere Bein beugen, bis ein
Dehnungsschmerz auf der Rickseite des Oberschenkels gespurt wird.



‘Anwendung: Dehnung Oberschenkel, Rickseite (2)

Beschreibung:

Auf einem Bein stehend das andere Bein in gebeugter Haltung auf einen Stuhl
oder Ahnliches legen. Jetzt mit geradem Ruicken lber das aufgelegte Bein
beugen.

Die Ubung kann auch mit gestrecktem aufgelegtem Bein ausgefiihrt werden.



‘Anwendung: Dehnung Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) (2)

Beschreibung:

So hinstellen, dass die Fuf3e weit auseinander stehen. Das Korpergewicht auf
die rechte Seite verlagern und dabei das rechte Knie beugen (das Knie soll
dabei nicht weiter als 90° gebeugt werden). Der Dehnungsschmerz ist auf der
linken Oberschenkelinnenseite zu spiren. Ubung fur die rechte Seite
gegengleich ausfiihren.



‘Anwendung: Dehnung Oberschenkel Innenseite (Adduktoren) (3)

Beschreibung:

Aus der Sumo-Position (mit gebeugten Beinen und auf die Oberschenkel
gestitzten Ellenbogen) versuchen, das Becken zur Seite zu schieben.



‘Anwendung: Kraftigung Beininnenseiten (Adduktoren)

Beschreibung:

Setze dich auf einen Stuhl und lege deinen Unterarm waagerecht zwischen die
beiden Knie. Versuche nun die Knie zusammenzudrticken.



. Kraftigung Beinaul3enseiten und Gesal

Beschreibung:

Stelle dich hin und halte dich irgendwo fest, um das Gleichgewicht zu sichern.
Beuge das Standbein ein wenig und hebe das andere, im Knie gestreckte
(schwerer) oder gebeugte (leichter) Bein seitwarts so hoch es geht. Am
Bewegungsendpunkt das Bein immer noch etwas mehr anheben.



‘Anwendung: Dehnung Oberschenkel, Vorderseite (1)

Beschreibung:

Aufrecht stehend den rechten Ful} in die rechte Hand nehmen und den Ful3 an
den Po ziehen, das Becken vorschieben. Dabei zeigt das angewinkelte Knie die
ganze Zeit direkt zum Boden. Nicht zur Seite ausweichen und ins Hohlkreuz
fallen (Bauchmuskeln anspannen). Beide Seiten dehnen.



‘Anwendung: Dehnung Oberschenkel, Vorderseite (2)

Beschreibung:

Einen weiten Ausfallschritt machen und den Oberkérper auf dem Boden oder auf
dem Oberschenkel abstlitzen. Jetzt versuchen, das Becken nach unten zu
bringen.



‘Anwendung: Kraftigung Vorderer Oberschenkel

Beschreibung:
Setze dich auf einen Stuhl und stelle die Fi3e nebeneinander. Stehe nun
langsam und ohne Schwung auf und setze dich ebenso langsam wieder hin.



‘Anwendung: Kraftigung Vorderer Oberschenkel

Beschreibung:

Stelle dich hin und stiitze dich ab, damit du sicher im Gleichgewicht stehst. Hebe
ein Bein, strecke es im Knie ganz durch und ziehe die Zehenspitzen an. Die
Hufte ist gebeugt. Wahrend der Ubung immer wieder daran denken, das Bein
madglichst hoch zu halten, das Knie durchzudriicken und die Zehen heran zu
ziehen.



Anwendung: Lockerung Oberschenkel- u. Wadenmuskulatur

Beschreibung:

Ein Bein anheben und mit beiden Handen die Muskulatur des Oberschenkels
und der Waden schitteln und etwas massieren. Danach das Bein wechseln.

Ist auch eine gute Gleichgewichtsubung!



Beine / Unterschenkel



‘Anwendung: Dehnung Schienbeinmuskulatur

Beschreibung:

Im Sitzen die Beine lang ausstrecken. Den Oberkorper etwas nach hinten lehnen
(mit den Handen abstutzen oder an der Stuhllehne anlehnen). Nicht ins
Hohlkreuz gehen. Jetzt die Fu3spitzen nach unten drticken.



‘Anwendung: Kraftigung Schienbeinmuskulatur

Beschreibung:

Im Sitzen die Beine lang ausstrecken. Den Oberkorper etwas nach hinten lehnen
(mit den Handen abstutzen oder an der Stuhllehne anlehnen). Nicht ins
Hohlkreuz gehen. Jetzt die Ful3spitzen anziehen und wieder losen.

Die Ubung lasst sich auch mit angewinkelten Beinen ausfiihren, z.B. wahrend
der Arbeit.



: Dehnung Wadenmuskulatur (1)

Beschreibung:

Schrittstellung. Gewicht auf das vordere Bein verlagern und das vordere Knie
beugen. Das hintere Bein bleibt gestreckt und der Ful3 die ganze Zeit am Boden.
Das Becken ist gerade. Wichtig! Die Ful3spitze des hinteren Ful3es muss gerade
nach vorne zeigen. Leichter, wenn man sich an einer Wand abstuitzt.



‘Anwendung: Dehnung Wadenmuskulatur (2)

Schrittstellung. Gewicht auf das vordere Bein verlagern und das vordere Knie
beugen. Das hintere Bein wird leicht gebeugt. Der hintere Ful3 soll die ganze Zeit
mehr oder weniger am Boden bleiben. Das Becken ist gerade. Die Ful3spitze
des hinteren Ful3es muss gerade nach vorne zeigen. Leichter, wenn man sich an
einer Wand abstutzt.

Bei dieser Ubung wird die tiefer liegende Wadenmuskulatur gedehnt.



‘Anwendung: Kraftigung Wadenmuskulatur

Beschreibung:

Stelle dich hin und stitze dich irgendwo ab, um das Gleichgewicht zu sichern.
Das Kniegelenk ist gestreckt. Hebe die Fersen maximal an und senke sie wieder
ab, ohne sie ganz abzusetzen.

Intensiver wird die Ubung, wenn sie einbeinig durchgefihrt wird.



Anwendung: Lockerung Oberschenkel- u. Wadenmuskulatur

Beschreibung:

Ein Bein anheben und mit beiden Handen die Muskulatur des Oberschenkels
und der Waden schitteln und etwas massieren. Danach das Bein wechseln.

Ist auch eine gute Gleichgewichtsubung!



‘Anwendung: Lockerung Fu3muskulatur

Beschreibung:
Zehen hochziehen — Zehen anziehen (etwas greifen).

Die Ubung lasst sich auch mit Schuhen durchfiihren (damit man sieht, was
gemeint ist, sind die Schuhe fur die Fotos ausgezogen).
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