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10 Ubungen a je 60 Sekunden
dazwischen Pause a je 30 Sekunden

Bei Bedarf kannst du den Trainingsdurchgang auch
zwei- oder dreimal hintereinander durchfuhren.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KOORDINATION Ubung 2.1

Einbeinzirkel

Ubungsbeschrieb

Aufrecht auf einem Bein stehen. Das freie Bein vor dem Koérper auf dem Boden
aufsetzen und in einem Halbkreis von vorne nach hinten und wieder zurtick
fUhren.

Durchfiihrungshinweise
Das Standbein ist leicht gebeugt und der Oberkérper aufrecht. Das freie Bein
berthrt nur jeweils vorne den Boden.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 2.2

Liegestiitz riicklings mit gebeugten Beinen

Ubungsbeschrieb

Rucklings am Boden aufstliitzen. Die Beine sind angewinkelt, die Fusse auf dem
Boden aufgestellt. Die Arme beugen und somit den Koérper senken. Anschliessend
den Korper wieder hochstossen.

Durchfiihrungshinweise
Die Hufte ist immer so hoch wie mdglich und die Arme sind immer leicht gebeugt.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 2.3

Hiftheben mit geschlossenen Beinen

Ubungsbeschrieb

In der Rickenlage die Beine anwinkeln und die Flsse aufstellen. Die Beine sind
geschlossen. Das Becken kontrolliert anheben und senken, ohne erneut den
Boden zu berlthren.

Durchfiihrungshinweise
Becken anheben bis die Knie nicht mehr gesehen werden kénnen und der Kérper
eine gerade Linie bildet. Die Arme sind vor der Brust verschrankt.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung2.4

Rumpfbeugen schrédg mit Armzug

Ubungsbeschrieb

In Rickenlage die Beine anwinkeln und die Flsse aufstellen. Die Arme strecken
und die Handflachen zusammenlegen. Bei den Rumpfbeugen mit den gestreckten,
geschlossenen Armen abwechselnd links und rechts an den Knien vorbeiziehen.

Durchfiihrungshinweise
Der Lendenwirbelsaulenbereich bleibt stets am Boden.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 2.5

Schulternstossen im Stand

Ubungsbeschrieb
Im Stand die Arme gestreckt in der Hochhalte. Aus den Schultern die Hande
in Richtung Hallendecke schieben und wieder senken.

Durchfiihrungshinweise
Aufrechter Stand mit stabilem Rumpf.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 2.6

Schwimmer

Ubungsbeschrieb
Anheben der Beine und Arme. Ausfuhren einer Crawl-Beinschlag-Bewegung mit
den Beinen und den Armen.

Durchfiihrungshinweise
Bein und Armbewegung sollen Diagonal ablaufen. Linkes Bein und rechter Arm
heben, dann wechseln.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.



=

STV
FSG

TRAINING

WINTERFIT

=

KRAFT Ubung 2.7

Einbeinig seitwérts versetzen

Ubungsbeschrieb
Sich im einbeinigen Stand seitlich versetzen.
Ferse—Fussballen—Ferse—Fussballen ...

Durchfiihrungshinweise
Sich auf jedem Bein in beide Richtungen versetzen.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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BEWEGLICHKEIT Ubung 2.8
Wandspagat in Riickenlage

Ubungsbeschrieb

Das Gesass an der Wand platzieren, die Beine der Wand entlang in die Hohe
strecken. Die Beine der Wand entlang nach unten zur Seite gratschen und
mit den Handen nach unten ziehen.

Durchfiihrungshinweise
Der Dehnschmerz darf nicht unangenehm sein. Der Ricken und der Kopf bleiben
am Boden.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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BEWEGLICHKEIT Ubung2.9

Kamel

Ubungsbeschrieb
Im Kniestand die Hande hinten auf die Unterschenkel oder Fersen legen.
Die Hufte nach vorne oben schieben und die Position halten.

Durchfiihrungshinweise
Der Kopf bleibt in der Verlangerung der Wirbelsaule. Der Blick ist demnach leicht
nach oben gerichtet.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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BEWEGLICHKEIT Ubung 2.10

Unterarm an Wand

Ubungsbeschrieb
Frontal zur Wand den Unterarm an die Wand legen. Den Arm an der Wand lassen
und den Koérper ausdrehen.

Durchfiihrungshinweise
Der Unterarm bleibt stets an der Wand. Der Rumpf bleibt stabil.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.





