Armheben

' Beine in der
Riickenlage hiiftbreit
stellen, die Fersen
stemmen in den
Boden, die Zehen
zeigen zur Decke. Die
Arme strecken Sie Richtung Decke, die
Handfldchen sind gespannt, die Daumen zeigen
nach hinten. Nun im Wechsel ein Schulterblatt
anheben, dabei sanft Richtung Decke (aber nicht zu
den Ohren) ziehen. Den Kopf dabei mit anheben
und angehoben lassen. Merke: Auch kleine
Bewegungen konnen viel bringen!

Seitlicher Chrunch
Riickenlage. Stellen
Sie die Beine auf.
Neigen Sie nun die
geschlossenen  und
stark angewinkelten [
Beine seitlich nach links auf die Unterlage ab.
Richten Sie den Oberkoérper in gerader Richtung
mit nach vorn gestreckten Armen auf. Die
Handfléchen zeigen nach oben - kein Reiflen und
ohne nicken (ja-sagen). Sollten sich die
Nackenmuskeln bemerkbar machen, konnen Sie
auch die duflere Hand hinter den Kopf als Stiitze
nehmen.

Krabbelpuppe
Ausgangsbasis  der
Ubung ist die
Crunch-Position.
Wihrend der Bauch
unter
Dauerspannung
steht, bewegen Sie
die Arme und Beine gegengleich vor und
zuriick, einfache Variante mit der Hand zum
Knie, schwieriger Ellenbogen zum Knie
fiihren. Dabei das Tempo variieren.

Beinheben: Hinsetzen,
Oberkdrper nach hinten
lehnen, mit den Hinden
abstiitzen und die Beine
strecken. statisch, Position
halten, bis zu 15-20 sec halten. Wer in dieser
Haltung stabil genug ist legt sich auf den Riicken,
die Lendenwirbelsdule muss am Boden bleiben, die
Beine leicht vom Boden abheben und halten.

Beckenlift: Legen Sie sich auf den Riicken und
stellen Sie Ihre Beine auf den Boden auf. Stellen
Sie sich auf die Fersen und heben Sie Thr Becken
ab, bis Oberschenkel und Riicken eine Linie bilden.
Verlagern Sie die Belastung von der Verse auf den
FuB3ballen. Halten Sie Thre Hiifte und Riicken in der
beschriebenen Ausgangsposition.

Kickback: Auf den Boden knien. Bein zur Brust
ziehen Kopf senken. Das Bein nach oben strecken
und den Kopf dabei heben. Bauch und Po wéhrend
der Ubung fest anspannen. 10 x pro Bein. Variante
das Bein oben halten und kleine kurze Bewegungen
machen

Kriftigung der
Adduktoren
(Muskeln der
Beininnenseite)
in der Seitenlage wird das obere Bein iiber das
untere Bein gelegt, wobei das obere Bein immer
Bodenkontakt hat. Nun wird das untere Bein mit
angezogener FuBspitze angehoben bzw. gesenkt.
10-15x pro Seite, Beinwechsel

Kniebeuge und
Riickenstrecker
Beckenbreiter  Stand,
gesamte Riicken-
muskulatur  gespannt,
Hiifte und Knie leicht
gebeugt. Kopf schaut
nach vorne. Behalten
Sie stdndig Bodenkontakt mit den Fersen. Senken
Sie langsam das Gesil3, stellen Sie sich vor sie
wollen sich auf einen Stuhl setzen.. Fiihren Sie 15
bis 20 Wdh aus in 2-3 Sdtzen. Variante: Sie bleiben
unten und federn.

Ausfallschritt

Beckenbreite Schrittstellung
die gesamte Stiitzmuskulatur |
des Riickens anspannen, Hiifte
und Knie des vorderen Beins
sind leicht gebeugt, hintere
Bein gestreckt. Kopf schaut
geradeaus, Schultern
zuriickziehen. Das Knie fiihrt
kleine Bewegung Richtung Boden aus und wieder
aufrichten 15- 20 Wdh in 3 Serien. Variante sie
wippen ganz kurze Bewegungen knapp iiber dem
Boden ohne auf-zurichten. Variante: Sie nehmen
eine Wasserflasche oder eine Hantel und arbeiten
gleichzeitig fiir den Bizeps

Fersenheben

Hantel in den Nacken. Mit
den Fiilen Uber die Ballen
auf die Zehen rollen. Kurz i
halten, dann Fersen wieder ML
senken. Variante: Stellen Sie
sich mit den Fullballen auf
einen Holzklotz — dadurch
konnen Sie die Fersen weiter
absenken




Durch die Erhéhung der
Sprunggelenke iiber den
Untergrund wie auch
aufgrund der verdnderten
Gewichtsverteilung

zwischen  Vor-  und
Riickfuss und der daraus

folgenden
Schwerpunktverlagerung
ergibt sich eine

verdnderte Korperhaltung
(Betonung der Brust und des Gesidfles), ein
verdnderter (erotisierend hiiftenwiegender) und
zugleich mehr oder minder unsicherer Gang
sowie eine erhohte Gefahr des Umknickens (je
kleiner die Auftrittsfliche des Absatzes ist,
umso hoher ist die Verletzungsgefahr). Ein
halbwegs sicheres Gehen in Schuhen mit
Absatzhohen zwischen 10 und 14 Zentimetern
erfordert Ubung und ist dennoch nicht auf
jedem Untergrund und bei  jeder
Untergrundneigung gefahrlos moglich.
Héufiges und langeres Tragen von Schuhen mit
hohen Absdtzen fithrt im Laufe der Zeit zu
krankhaften Verdnderungen des FuB3skeletts, zu
Muskeliiberlastungen  und  -verkiirzungen,
verschlechtert die Durchblutung der unteren
Extremititen und leistet verschiedenen
orthopéddischen und gefiaBbedingten
Krankheitsbildern, etwa Hallux valgus,
Vorschub.
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