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Hausaufgabenprogramm

Kniekrdftigung ohne Gerdte

Praventiv- und Reha-Zentrum GmbH

‘ medi-ANsbach

Bridging
Riickenlage, Beine angestellt, Arme Po nach oben heben, Oberschenkel —
liegen neben dem Kérper Oberkdrper bilden eine Linie

Fersendruck auf die Unterlage

Steigerungsmoglichkeit

Ein Bein nach dem anheben nach
vorne strecken
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Kniekrdftigung ohne Gerdte

Grundiibungen in Seitlage

Seitenlage, Oberk&rper — Beine eine Bein anheben, gleichzeitig Arm zum
Linie, Zehenspitzen Richtung Knie Bein bewegen
anziehen

Grundiibungen in Bauchlage

Diagonal Arm und Bein nach oben
anheben, dabei Hifte liegen lassen
(oder Beine in Grundspannung lassen)

Bauchlage, FuRe aufstellen, Arme nach
vorn strecken, Ganzkérperspannung
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Kniekrdftigung ohne Gerdte

Kniebeuge

Po nach hinten unten schieben,
Ricken bleibt gerade, Oberkdrper
leicht nach unten vorn

Huftbreit aufstellen, Riicken bleibt
gerade

Wadenheben

Mit den FuRspitzen auf ein Brettchen Fersen nach oben driicken
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Kniekrdftigung ohne Gerdte

Grundiibungen in Riickenlage

Ein Bein gestreckt nach oben heben,
gleichzeitig beide Arme nach unten
flihren, Beine im Wechsel

Rickenlage, Arme nach oben strecken
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