it
Physiotherapi
Workout




At

PhysiW

Inhaltsverzeichnis

» Warm-Up und Cool-Down
» Kraftigung Bauch

» Kraftigung Rucken

» Kraftigung Schulter

» Kraftigung Knie

» Kraftigung Hufte

» Kraftigung Arme

» Mobilisation und Dehnungen




o
Physiotherapi
Workout

Warm-Up und Cool-
Down




At
PhysiW

Ergometer/ Fahrrad/ Heimtrainer

» Ziel: Aufwarmen der Muskulatur

Dauer 10-20
Minuten

Anmerkungen:




At
PhysiW

Seilspringen

» Ziel: Aufwarmen der Muskulatur

Dauer 5-10 Minuten

Anmerkungen:




ot

Phys'W Hampelmann/ Jumping Jacks

» Ausgangsposition: Stand, Arme seitlich am Korper

» Durchfuhrung: Arme im Wechsel uber dem Kopf zusammenfuhren und wieder
seitlich am Korper anlegen, mit gestreckten Beinen im Wechsel nach Aulien
und Innen springen

» Ziel: Aufwarmen der Muskulatur

Dauer 2-5 Minuten

Anmerkungen:




At

Phys'W
Bergsteiger

» Ausgangsposition: Stutz, Ellenbogen
gestreckt

» Durchfuhrung: abwechselndes beugen und
heranziehen der Knie Richtung Bauch

» Ziel: Aufwarmen der Muskulatur

Dauer 2-5 Minuten

Anmerkungen:




At

Phys'W

Stepper

» Ausgangsposition: Stand vor dem Stepper/
Stufe

» Durchfuhrung: Schritt auf den Stepper und
wieder ruckwarts herunter machen

» Ziel: Aufwarmen der Muskulatur

| e | m L m

Dauer 5-10 Minuten
Anmerkungen:




o
Physiotherapi
Workout

Kraftigung Bauch




At

Unterarmstutz/ Plank

» Ausgangsposition: Bauchlage, Unterarmstutz

» Durchfuhrung: Oberkorper/ Becken vom Untergrund losen und auf Unterarme,

FuBen oder Knien(leichte Variante) stutzen, dabei die Wirbelsaule in einer
neutralen Position halten

» Ziel: Kraftigung der Rumpfmuskultur
und Stutzmuskulatur

Anspannung 30-60
Sekunden

Serien 3-4

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Seitstutz

» Ausgangsposition: Seitenlage, Unterarmstutz,
auf FuBen oder Knien

» Durchfuhrung: Oberkorper/ Becken vom
Untergrund losen und halten

» Ziel: Kraftigung der Rumpfmuskulatur und

Stutzmuskulatur
e W | m
Anspannung 30-60
Sekunden
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




ot

Phys'W

Crunches

» Ausgangsposition: Ruckenlage, Beine
aufgestellt, Oberkorper abgelegt, Arme
seitlich am Korper

» Durchfuhrung: Oberkorper abheben

» Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

PhysiW
Active Straight Leg Raise (ASLR)

» Ausgangsposition: Ruckenlage, Beine gestreckt

» Durchfuhrung: Beine zusammen vom Untergrund abheben und
zusammen oder abwechselnd wieder kontrolliert absenken;
dabei uber die Bauchmuskulatur, die Lendenwirbelsaule und
das Becken Richtung Unterlage fixieren

» Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur und
Huftbeugemuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Physiotherapie. .
g Sit-Ups

» Ausgangsposition: Ruckenlage, Arme vor der Brust
verschrankt

» Durchfuhrung: Oberkorper uber die Bauchmuskulatur
und Huftbeugemuskulatur in eine sitzende Position
bringen; Beine und FuBe bleiben dabei auf dem
Boden abgelegt, danach Oberkorper wieder
kontrolliert auf dem Boden ablegen

» Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur und
Huftbeugemuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Russian Twist

» Ausgangsposition: schrager Sitz, FuBe angestellt
und nach Moglichkeit stabilisiert, leichtes bis
moderates Gewicht mit gestreckten Armen vor der
Brust halten

» Durchfuhrung: schrage Sitzposition halten und aus
dem Rumpf heraus kontrolliert Oberkorper und
Arme von links nach rechts zu rotieren

» Ziel: Kraftigung der Bauchmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




o
Physiotherapi
Workout

Kraftigung Rucken




At

Phys'w

Superman

» Ausgangsposition: Bauchlage, Arme und
Beine gestreckt

» Durchfuhrung: Arme, Beine und Brustkorb
vom Untergrund abheben, kurz halten und
wieder kontrolliert absenken

» Ziel: Kraftigung der Ruckenstrecker und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




ot

Phys'W

Kreuzheben/ Dead Lift

» Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand,
Knie und Hufte gebeugt, mit gerader
Wirbelsaule nach vorne neigen, Langhantel
auf Hohe des MittelfuBes

» Durchfuhrung: Knie und Hufte strecken,
Langhantel heben, Arme gestreckt lassen,
Wirbelsaule bleibt gerade

» Ziel: Kraftigung der Ruckenstrecker und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 34

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Good Morning

» Ausgangsposition: Stand, Knie leicht gebeugt,
ggf. Langhantel/ Stab auf den Schultern
(ansonsten Arme vor Brust verschranken)

» Durchfuhrung: Hufte beugen und mit
Oberkorper nach vorne neigen und dann
wieder zuruck

» Ziel: Kraftigung der Ruckenstrecker

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




o
Physiotherapi
Workout

Kraftigung Schulter




At

PhysiW
Serratus-Stutz

» Ausgangsposition: Stand vor einer Wand,
Arme waagerecht nach vorne gehoben,
Ellenbogen gebeugt, Unterarme auf der
Wand

» Durchfuhrung: Ellenbogen nach vorne
schieben und gegen Wand stutzen

» Ziel: Kraftigung der Stutzmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Wall-Push-Ups

» Ausgangsposition: Stand vor einer Wand,
Arme waagerecht nach vorne gehoben,
Ellenbogen gebeugt, Unterarme auf einem
Handtuch an der Wand

» Durchfuhrung: Ellenbogen nach vorne
schieben, gegen Wand stutzen und dann
langsam das Handtuch nach oben und im
Anschluss wieder nach unten verschieben

» Ziel: Kraftigung der Stutzmuskulatur
roonee | W | W
Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Y
Physiotherapie

Schulter Tippen

» Ausgangsposition: Stutz, Ellenbogen
gestreckt

» Durchfuhrung: abwechselnd eine Hand
losen und zur gegenuberliegenden
Schulter fuhren oder alternativ neben
die stutzende Hand

» Ziel: Kraftigung der Stutzmuskulatur und
Rumpfmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Physiotherapie

Ausgangsposition: Seitenlage, Kurzhantel in
oberseitiger Hand auf Bauchhohe, Ellenbogen
gebeugt, Oberarm am Oberkorper angelegt

Durchfuhrung: Kurzhantel durch AuBenrotation
der Schulter Richtung Decke bringen,
Ellenbogen bleibt gebeugt, Oberarm bleibt am
Oberkorper angelegt

Ziel: Kraftigung der Rotatorenmanschette

| |
Wiederholungen 15-20

Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Seitheben mit Kurzhantel

» Ausgangsposition: Stand, Kurzhantel in
jeder Hand, Ellenbogen gestreckt

» Durchfuhrung: gestreckte Arme seitlich
bis in die Waagerechte anheben

» Ziel: Kraftigung der Rotatorenmanschette
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Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Frontheben mit Kurzhantel

» Ausgangsposition: Stand, Kurzhantel in
jeder Hand, Ellenbogen gestreckt

» Durchfuhrung: gestreckte Arme frontal
bis in die Waagerechte anheben

» Ziel: Kraftigung der
Rotatorenmanschette

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




o
Physiotherapi
Workout

Kraftigung Knie




ot

Kniebeugen/ Squats

» Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand, ggf.
Langhantel auf Schultern

» Durchfuhrung: Hufte und Knie beugen, in die
Hocke gehen und dann wieder hoch/
strecken

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 34
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Ausfallschritte/ Lunges

» Ausgangsposition: Stand, FuBe geschlossen
nebeneinander

» Durchfuhrung: Ausfallschritt nach vorne,
Gewicht auf vorderes Knie verlagern und
dann aus dem vorderen Bein heraus wieder
in Ausgangsposition zurtick drucken

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 3-4

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Ak
Physiotherapie

Step-up
» Ausgangsposition: Stand vor dem Stepper/ Stufe

» Durchfuhrung: einen Ful vorne auf Stepper/ Stufe
abstellen, Gewicht auf vorderes Bein verlagern
und gestreckten Korper uber das vordere Bein
nach oben drucken, hinteres Bein hochziehen und
in Hufte und Knie beugen

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




ot

Phys'W

Step-down

» Ausgangsposition: Stand auf dem Stepper/ Stufe

» Durchfuhrung: Einbeinstand, Gleichgewicht
halten, Ferse des freien Beines auf den Boden
vor dem Stepper/ der Stufe tippen

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 34
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W
Standwaage

» Ausgangsposition: Einbeinstand

» Durchfuhrung: Hufe beugen, Oberkorper
vorbeugen, freies Bein bis in die Waagerechte
anheben, Hand Richtung Standbein (FuB)
bringen

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBhmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 34
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




o
Physiotherapi
Workout

Kraftigung Hufte




At

Physiotherapie

Ausgangsposition: Ruckenlage, Beine
angestellt

Durchfuhrung: Hufte strecken und Becken
Richtung Decke abheben

Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und

GesaBmuskulatur
|
Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Phys'cﬂ%
Kniebeugen/ Squats

» Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand, ggf.
Langhantel auf Schultern

» Durchfuhrung: Hufte und Knie beugen, in die
Hocke gehen und dann wieder hoch/
strecken

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W

Ausfallschritte/ Lunges

» Ausgangsposition: Stand, FuBe geschlossen
nebeneinander

» Durchfuhrung: Ausfallschritt nach vorne,
Gewicht auf vorderes Knie verlagern und
dann aus dem vorderen Bein heraus wieder
in Ausgangsposition zuruck drucken

» Ziel: Kraftigung der Oberschenkel- und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 3-4

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Physiotherapie

Ausgangsposition: Seitenlage, Knie und
FuBe liegen aufeinander, Knie und Hufte
gebeugt

Durchfuhrung: oberes Knie wird Richtung
Decke angehoben, FuRe bleiben
aufeinander

Ziel: Kraftigung der HuftauBenrotatoren

| |
Wiederholungen 15-20

Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Physiotherapie .

Ausgangsposition: Seitenlage, Knie und
FuBe liegen aufeinander, Knie und Hufte
gebeugt

Durchfuhrung: oberer FuB wird Richtung
Decke angehoben, Knie bleiben
aufeinander

Ziel: Kraftigung der Huftinnenrotatoren

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Physiotherapie

Ausgangsposition: Seitenlage, unteres
Bein ist in Hufte und Knie gebeugt,
oberes Bein ist gestreckt

Durchfuhrung: oberes Bein wird
Richtung Decke angehoben

Ziel: Kraftigung der Huftabduktoren

| |
Wiederholungen 15-20

Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




ot

Phys'W

Kreuzheben/ Dead Lift

» Ausgangsposition: Breitbeiniger Stand,
Knie und Hufte gebeugt, mit gerader
Wirbelsaule nach vorne neigen, Langhantel
auf Hohe des MittelfuBes

» Durchfuhrung: Knie und Hufte strecken,
Langhantel heben, Arme gestreckt lassen,
Wirbelsaule bleibt gerade

» Ziel: Kraftigung der Ruckenstrecker und
GesaBmuskulatur

Wiederholungen 15-20

Serien 34

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




o
Physiotherapi
Workout

Kraftigung Arme




ot

Phys'W
Dips

» Ausgangsposition: gestreckte Ellenbogen,
Hande an Stuhlkante, Hufte und Knie
gebeugt, Fuhe auf dem Boden

» Durchfuhrung: Ellenbogen kontrolliert
beugen und strecken, Korper langsam
Richtung Boden absenken und wieder nach
oben fuhren

» Ziel: Kraftigung der Armstrecker

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




At

Phys'W
Trizeps drucken mit Kurzhantel

» Ausgangsposition: Stand, Kurzhantel in
einer Hand hinter dem Kopf, Ellenbogen
ist gebeugt und zeigt Richtung Decke

» Durchfuhrung: Ellenbogen strecken und
Gewicht Richtung Decke fuhren

» Ziel: Kraftigung der Armstrecker

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Ak
Phys'W

Trizeps Kickbacks mit Kurzhantel

» Ausgangsposition: VierfuBlerstand,
Kurzhantel in einer Hand, Ellenbogen ist
gebeugt, Oberarm seitlich am Korper
angelegt

» Durchfuhrung: Ellenbogen strecken und
Gewicht Richtung Decke fuhren

» Ziel: Kraftigung der Armstrecker

Wiederholungen 15-20

Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




ot

Phys'W
Curls mit Kurzhantel

» Ausgangsposition: Stand, Kurzhantel in
jeder Hand, Arme seitlich am Korper,
Ellenbogen gestreckt

» Durchfuhrung: Arme im Seitenwechsel
beugen und Unterarme nach Aulien
rotieren

» Ziel: Kraftigung der Armbeuger

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4
Pause 1 Minute

Anmerkungen:




Ak
Physiotherapie .
' J Hammercurls mit Kurzhantel

» Ausgangsposition: Stand, Kurzhantel
in jeder Hand, Arme seitlich am
Korper, Ellenbogen gestreckt

» Durchfuhrung: Arme im
Seitenwechsel beugen, Unterarme
bleiben in neutraler Stellung

» Ziel: Kraftigung der Armbeuger

Wiederholungen 15-20
Serien 3-4

Pause 1 Minute

Anmerkungen:




o
Physiotherapi
Workout

Mobilisation und
Dehnungen




At

Phys'W

Katze/Kuh

» Ausgangsposition: VierfuBlerstand

» Durchfuhrung: abwechselnd Wirbelsaule beugen und strecken, Kopf folgt der jewe
Bewegung, Position mehrere Sekunden halten und dann wiederholen

» Ziel: Mobilisation der Wirbelsaule

» Dauer: ca. 2-5 Minuten




At

Phys'w

Childs Pose

» Ausgangsposition: VierfuBlerstand

Durchfuhrung: Gesalb auf Fersen ablegen, Oberkorper ablegen, Position
mehrere Sekunden halten und dann wiederholen

» Ziel: Mobilisation der Wirbelsaule

Dauer: ca. 2-5 Minuten




At

Phys'W

Kobra

Ausgangsposition: VierfuBlerstand

Durchfuhrung: Gewicht auf Hande verlagern, Becken ablegen, Wirbelsaule
strecken, Position mehrere Sekunden halten und dann wiederholen

Ziel: Mobilisation der Wirbelsaule

Dauer: ca. 2-5 Minuten




At

Phys'W
Drehdehnlage

» Ausgangsposition: Ruckenlage, Beine geschlossen und aufgestellt, Arme seitlich abgele

» Durchfuhrung: Verwringung der Wirbelsaule durch kontrolliertes seitliches Abkippen de
wird in entgegengesetzter Richtung rotiert

» Ziel: Mobilisation der Wirbelsaule

Dauer: 2-5 Minuten, mehrfach pro Seite




At

Phys'W
Faszienrolle/ Blackroll

» Ausgangsposition: Ruckenlage, FuRe aufgestellt, Faszienrolle auf Hohe der
Brustwirbelsaule positionieren, Arme umschliefen den Brustkorb

» Durchfuhrung: Brustwirbelsaule strecken, moderaten Druck gegen die Rolle
ausuben; entweder den Druck punktuell halten oder mit der Rolle den Rucken
entlangfahren

» Ziel: Mobilisation der Wirbelsaule, Verbesserung der muskularen Mobilitat

» Dauer: ca. 2-5 Minuten




At

Phys'W

Dehnung M. Trapezius/
Nackenmuskulatur

» Ausgangsposition: Stand

» Durchfuhrung: Arm Richtung Boden gestreckt, |
Handflache zeigt Richtung Boden, Kopf neigt zur
gegenuberliegenden Seite, Hand verstarkt den
Zug, Position halten

» Ziel: Regeneration der Muskulatur, Verbesserung
der muskularen Mobilitat

| e

Dauer 60-120
Sekunden

Serien 3-4 pro
Seite

Anmerkungen:




At

PhysiW

Dehnung M. Pectoralis major/
Brustmuskulatur

» Ausgangsposition: Stand, am Turrahmen, einen Arm seitlich bis in
die Waagerechte angehoben, Ellenbogen 90° gebeugt

» Durchfuhrung: mit gleichsinnigem Bein einen Ausfallschritt
machen, Gewicht auf vorderes Knie verlagern, Brustkorb von der
Tur weg rotieren, Position halten

» Ziel: Regeneration der Muskulatur, Verbesserung der muskularen
Mobilitat

|

Dauer 60-120
Sekunden

Serien 3-4 pro
Seite

Anmerkungen:




ot

Phys'ot—hW

Dehnung M. lliopsoas/ Huftbeuger

» Ausgangsposition: Schutzenstand

» Durchfuhrung: Oberkorper aufrecht
halten, Gewicht auf vorderes Bein
verlagern, Position halten

» Ziel: Regeneration der Muskulatur,
Verbesserung der muskularen Mobilitat

Dauer 60-120
Sekunden

Serien 3-4 pro
Seite

Anmerkungen:




Y
Phys'W

Dehnung M. Quadrizeps/
vorderer Oberschenkel

» Ausgangsposition: Schutzenstand e

» Durchfuhrung: Oberkorper aufrecht
halten, hinteres Bein anbeugen, Ful
Richtung Gesal ziehen, Position halten

» Ziel: Regeneration der Muskulatur,
Verbesserung der muskularen Mobilitat

Dauer 60-120
Sekunden

Serien 3-4 pro
Seite

Anmerkungen:




At

Phys'W

Dehnung hinterer Oberschenkel
und Wade

» Ausgangsposition: Schutzenstand

» Durchfuhrung: vorderes Bein strecken, Zehen
hochziehen, Oberkorper nach vorne verlagern,
Hande Richtung Boden, Position halten

» Ziel: Regeneration der Muskulatur,
Verbesserung der muskularen Mobilitat

| e W

Dauer 60-120
Sekunden

Serien 3-4 pro
Seite

Anmerkungen:




