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1. Tlirziehen mit leicht gebeugten Knien

Sie stehen vor einer
weit gedffneten,
stabilen Tlr und befes-
tigen ein Handtuch, wie
auf dem Foto abge-
bildet, an beiden
Tirgriffen. Diese Ubung
kann alternativ auch an
einem horizontalen oder vertikalen Pfosten ausgefiihrt werden. Anstelle eines Handtuches kann auch
ein Seil verwendet werden, das auf Hiifthéhe angebracht wird. Halten Sie nun beide Enden des
Handtuches dicht an
den Turgriffen.

Ihre FiiBe befinden sich
direkt unterhalb der
Turgriffe und
umschlieBen die Tiir
fest. Achten Sie auf
gute Bodenhaftung und
tragen Sie moglichst
ein Paar Sportschuhe.
Lehnen Sie sich jetzt
zuriick, bis die Arme
durchgestreckt sind
und die Knie einen
Winkel von 45 Grad
bilden. Der Riicken ist
gestreckt. Nun ziehen
Sie den Oberkérper so
weit wie méglich zu den Handen heran und ziehen dabei die Schulterblatter zusammen. Achten Sie
darauf, dass die FiiBe flach auf dem Boden bleiben und Sie den Winkel in den Knien beibehalten.
SchlieBlich bewegen Sie sich langsam und kontrolliert in die Ausgangsposition zurtick und ziehen die
Schulterblatter wieder auseinander.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Die Ubung wird leichter, wenn Sie die FuiBe etwas nédher
unter dem Kérper aufsetzen. Sobald Sie mehr Kraft entwickelt haben, sollten Sie die FiiBe dann
weiter vorne platzieren. Erst wenn Sie die Ubung mit den FiiBen direkt unter den Tiirgriffen ausfiihren
konnen, sollten Sie zur nachsten Variante tibergehen.
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2. Turziehen mit leicht gebeugten Knien und 2 Sekunden Pause

Wenn Sie am Ende der Zugbewegung mit dem Oberkorper lhre Hande berlihren, pausieren Sie
2 Sekunden lang in dieser Position und halten dabei die Schulterblétter zusammengezogen. Gehen
Sie dann langsam wieder in die Ausgangsstellung zurtick.

3. Turziehen

Der Bewegungsablauf entspricht dem der ersten beiden
Ubungen. Die Beine sind jetzt aber im rechten Winkel gebeugt
und die Oberschenkel befinden sich parallel zum Boden.
Achten Sie darauf, dass die FiiBe stets flach auf dem Boden
stehen. Nur FuBgelenke und Arme bewegen sich bei dieser
Ubung, der Beinwinkel bleibt unverandert. Bei dieser Ubung
ermuiden die Beine sehr schnell. Wie bei allen Kérperge-
wichtstibungen werden hier viele Muskelgruppen gleichzeitig
beansprucht. Sie werden bald feststellen, dass lhre Haltekraft
sich verbessert und Ihnen die Ubung dann leichterfallt.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Die Ubung wird
leichter, wenn Sie die Beine etwas gestreckter halten.

4. Tirziehen mit 2 Sekunden Pause

Wenn Sie am Ende der Zughewegung mit dem Oberkérper
Ihre Hande beriihren, pausieren Sie 2 Sekunden lang in dieser
Position und halten dabei die Schulterblatter zusammenge-
zogen. Gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsstellung zurtick.
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1. Therapie-Sumokniebeuge

Stellen Sie sich vor eine Wand, die FiiBe etwas weiter als schulterbreit auseinander, die Zehen im
45-Grad-Winkel auswérts gedreht. Die Zehen sind etwa 30 cm von der Wand entfernt.

Nehmen Sie die Hande hinter den Kopf und gehen Sie so weit in die Knie, bis sich die Oberschenkel
parallel zum Boden befinden. Strecken Sie das GesaB weit nach hinten, als wiirden Sie sich auf einen
Stuhl setzen, und pressen Sie die Fersen fest in den Boden. Achten Sie darauf, ein leichtes Hohlkreuz
beizubehalten. Die Knie zeigen stets in die gleiche Richtung wie die FiiBe und sollten nicht tber die
Zehen hinausragen. Gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition zuriick.

Die Wand hilft Innen dabei, lhre Technik zu Uberpriifen: Sie
sollten sich eher nach hinten als nach unten absenken und die
Wélbung in der Wirbelsaule wahrend der ganzen Ubung
beibehalten.

Wollen Sie einen
Gang runter-
schalten? Sie
kénnen die Ubung
vereinfachen,
indem Sie nicht
ganz so weit
runtergehen. Wenn
Sie dann starker
und flexibler
werden, gehen Sie
so tief, bis die
Oberschenkel
parallel zum Boden
sind.

2. Therapie-Sumokniebeuge mit 2 Sekunden Pause

Wenn sich |hre Oberschenkel parallel zum Boden befinden, halten Sie die Position 2 Sekunden lang.
Gehen Sie dann langsam und kontrolliert wieder nach oben.
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3. Therapiekniebeuge

Bei dieser Variante stehen die FiiBe etwa schulterbreit auseinander und sind maximal 20 Grad nach

auBen gedreht. Sie gehen wieder so tief herunter, bis sich die Oberschenkel parallel zum Boden
befinden.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Sie kdnnen die
Ubung vereinfachen, indem Sie nicht ganz so weit runter-
gehen. Wenn Sie dann starker und flexibler werden, gehen
Sie so tief, bis die Oberschenkel parallel zum Boden sind.

4. Therapiekniebeuge mit 2 Sekunden Pause

Wenn sich |hre Oberschenkel parallel zum Boden befinden, halten Sie die Position 2 Sekunden lang.
Gehen Sie dann langsam und kontrolliert wieder nach oben.
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5. Uberkopfkniebeuge

Nehmen Sie ein Handtuch oder einen Stock
und halten Sie diesen mit gestreckten Armen
tber dem Kopf. Die Hande sind etwas weiter
als schulterbreit auseinander, die Ellenbogen
durchgestreckt. Die FliBe stehen etwas
weiter als schulterbreit auseinander, die
Zehen zeigen im 20-Grad-Winkel nach
auBen. Die Knie bleiben ruhig und zeigen in
die gleiche Richtung wie die Zehen. Pressen
Sie die Fersen fest in den Boden.

Flhren Sie in dieser Position eine Kniebeuge
aus wie zuvor beschrieben. Sie kénnen lhre
Stabilitat erhdhen, indem Sie die Schultern
wiéhrend der Ubung hochziehen, die Ellen-
bogen durchstrecken und sich vorstellen,
Sie wollten das Handtuch zerreiBen.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Sie kénnen die Ubung vereinfachen, indem Sie nicht ganz
so weit runtergehen. Wenn Sie dann starker und flexibler werden, gehen Sie so tief, bis die Ober-
schenkel parallel zum Boden sind.

2 Sekunden Pause

Wenn sich [hre Oberschenkel parallel zum Boden Den meisten Ménnern fehlt es an der nétigen

befinden, halten Sie die Position 2 Sekunden lang.  Schulterflexibilitit, um bei dieser Ubung einen

Gehen Sie dann langsam und kontrolliert wieder Gegenstand mit gestreckten Armen Uber |h-

nach oben. rem Korperschwerpunkt zu halten. Wenn sie in
die tiefe Hocke gehen, kippt der Gegenstand
dann meist nach vorne. Probieren Sie es doch
einmal aus und fordern Sie einen mannlichen
Trainingspartner zum Vergleich heraus. Begin-
nen Sie mit einer leichten Stange und legen Sie
dann langsam mehr Gewicht auf. Wetten,
dass der Mann den Wettbewerb verliert?
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1. Military Press mit den Handen auf Hiifth6he

Fiir diese Ubung benéti-
gen Sie eine stabile
Oberflache auf Hifthéhe
wie einen Tisch, ein Ge-
lander oder eine Treppe.
Sie stehen etwa einen
Meter davon entfernt und
greifen die Oberfliche mit
etwas weiter als schulter-
breit voneinander entfern-
ten Hénden, als wollten
Sie darauf einen Liege-
stltz ausfiihren. Alterna-
tiv kénnen Sie die Hande
auch auf Hiifthéhe gegen
eine Wand stemmen. Schieben Sie nun das Gesal zuriick und strecken Sie lhre Arme, bis Ihr Ober-
korper eine gerade Linie von den Handgelenken bis zu den Hiiften bildet. Der Oberkorper befindet
sich parallel zum Boden, die FiiBe stehen leicht hinter dem GesaB und sind etwas mehr als schulter-
breit voneinander entfernt, der Riicken bildet ein leichtes Hohlkreuz. Wenn lhre hintere Oberschenkel-
muskulatur zu steif ist, um ins Hohlkreuz zu gehen, halten Sie den Riicken so gerade wie mdglich.
Driicken Sie jetzt aktiv die Brust nach unten und beugen Sie die Ellenbogen so weit, bis Ihr Kopf fast
die Tischplatte beriihrt. Behalten Sie dabei die Wélbung in Ihrer Wirbelsdule bei. Dann strecken Sie
die Arme wieder und gehen in die Ausgangsposition zurtick. Achten Sie darauf, dass das GesaB
dabei nach hinten gestreckt bleibt und Sie die Brust nach unten drticken.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Platzieren Sie die FliBe etwas néher an der Oberflache,
dann wird die Ubung leichter.

2. Military Press mit den Handen auf Hifthéhe und 1 Sekunde Pause

Wenn Ihr Kopf fast die Tischkante berlihrt, halten Sie die Position 1 Sekunde lang.

3. Military Press mit den Handen auf Hifthéhe und 2 Sekunden Pause

Wenn Ihr Kopf fast die Tischkante bertihrt, halten Sie die Position 2 Sekunden lang.
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4. Military Press mit den Handen auf Knieh6he

Fiihren Sie die beschriebene Ubung an einem niedrigeren Gegenstand wie einem stabilen Stuhl,
einem Hocker, einem Kaffeetisch oder einer Treppenstufe aus. Vielleicht missen Sie den Gegenstand
an eine Wand schieben, um so fiir Stabilitat zu sorgen.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Wahlen Sie zunéchst einen etwas héheren Gegenstand
und arbeiten Sie sich langsam vor, bis Sie die Ubung mit einem kniehohen Gegenstand schaffen.

5. Military Press mit den Handen auf Kniehéhe und 1 Sekunde Pause

Wenn Ihr Kopf fast die Kante des Gegenstands bertihrt, halten Sie die Position 1 Sekunde lang.

6. Military Press mit den Handen auf Kniehdhe und 2 Sekunden
Pause

Wenn Ihr Kopf fast die Kante des Gegenstands beriihrt, halten Sie die Position 2 Sekunden lang.
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7. Halber Sturzflug mit den Handen auf Kniehéhe

Wie bei der letzten Ubung benétigen Sie
auch hier eine stabile Oberflache auf
Kniehohe, wie einen Hocker, einen Kaf-
feetisch, einen Sessel oder eine Treppe.
Vielleicht miissen Sie den Gegenstand
gegen eine Wand schieben, um fir Sta-
bilitét zu sorgen. Sie stehen mit etwas
weiter als schulterbreit voneinander ent-
fernten FlBen vor dem Gegenstand und
begeben sich dann in eine Ausgangs-
stellung, als wollten Sie einen Liegestiitz
machen. Platzieren Sie beide Hande et-
was weiter als schulterbreit auf der
Oberflache, schieben Sie das GesaB
nach hinten, machen ein leichtes Hohl-
kreuz und halten die Arme durchge-
streckt. lhr ganzer Korper bildet jetzt ei-
ne gerade Linie von den Handgelenken
bis zur Hiifte. Die Beine befinden sich im
rechten Winkel zum Oberkérper. Die Fii-
Be stehen leicht hinter dem GesaB.
Driicken Sie jetzt aktiv die Brust nach
unten und beugen Sie die Ellenbogen,
bis Ihr Kopf fast die Oberflache des
Gegenstands berihrt. Beugen Sie die
Ellenbogen weiter und schieben Sie den
Kopf nach vorne, bis sich die Brust
zwischen Ihren Handen befindet. Dann
fuhren Sie den Bewegungsablauf in
umgekehrter Richtung aus und strecken
die Arme wieder. Schieben Sie hierfir
das GeséaB nach hinten und driicken Sie
die Brust nach unten.

Wollen Sie einen Gang runter-
schalten? Verwenden Sie zuerst einen
etwas héheren Gegenstand.
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1. Liegestiitz mit den Handen auf Brustbeinhdhe

Sie stehen einen guten
Schritt entfernt vor einer
Wand. Die FiiBe sind
geschlossen, die Hande plat-
zieren Sie etwas weiter als
schulterbreit voneinander
entfernt auf Brustbeinhéhe
an der Wand. Jetzt sind Sie
leicht vorgelehnt, der Kérper
bildet eine gerade Linie von
Kopf bis FuB, die GesdBmus
kulatur ist angespannt.
Beugen Sie Ihre Ellenbogen,
bis Ihre Nase fast die Wand
beriihrt und halten Sie dabei
Gesal und Korpermitte
angespannt. In der Endposi-
tion befindet sich der untere Teil der Brust zwischen Ihren Handen. Driicken Sie sich wieder von der
Wand ab und strecken die Arme durch.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Wenn Sie etwas niher an die Wand herangehen, wird die
Ubung leichter.

2. Liegestiitz mit den Handen auf Brustbeinhéhe und 2 Sekunden
Pause

Wenn |hre Nase fast die Wand beriihrt, halten Sie 2 Sekunden lang inne.
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3. Liegestiitz mit den Handen auf Hiifthéhe

Bei dieser Ubung stiitzen Sie sich mit
gestreckten Armen auf einem hiift-
hohen Gegenstand wie einer Bank,
einem Stuhl oder einer Treppenstufe
ab. Die FiiBe sind geschlossen, die
Hénde etwas weiter als schulterbreit
voneinander entfernt, der Kérper bildet
eine gerade Linie.

Halten Sie die Kérpermitte stets ange-
spannt, wahrend Sie die Ellenbogen so
weit beugen, bis die Nase fast den
Gegenstand beriihrt, auf dem Sie sich
abstiitzen. Driicken Sie sich dann
wieder aus den Armen heraus hoch.

Wollen Sie einen Gang runter-
schalten? Beginnen Sie mit einem
etwas hoheren Gegenstand.

4. Liegestiitz mit den Handen auf Hiifthéhe und 2 Sekunden Pause

Halten Sie die Endposition, in der |hre Nase fast den Gegenstand bertihrt, auf dem Sie sich
abstlitzen, 2 Sekunden lang.
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5. Liegestiitz mit engem Griff und den Hénden auf Hiifthhe

Diese Variante unterscheidet sich von Ubung 3 nur dadurch, dass Sie die Hande nun nah beiein-
ander platzieren und die Daumen sich beriihren. Gehen Sie wieder so weit nach unten, bis Ihre Brust
fast die Hande bertihrt.

Wollen Sie einen Gang runterschalten?
Beginnen Sie mit einem etwas hoheren Gegenstand.

6. Liegestiitz mit engem Griff, den Handen auf Hiifthéhe und
1 Sekunde Pause

Wenn |hre Brust fast die Hande berlihrt, halten Sie 1 Sekunde lang inne.

7. Liegestiitz mit engem Griff, den Handen auf Hiifth6he und
2 Sekunden Pause

Wenn lhre Brust fast die Hande beriihrt, halten Sie 2 Sekunden lang inne.
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1. Good Morning

Stellen Sie sich mit hiift-
breit voneinander
entfernten FlBen
aufrecht hin und
nehmen Sie die Hande
hinter den Kopf. Nun
beugen Sie sich aus der
Hufte heraus nach vorne
und behalten dabei ein
leichtes Hohlkreuz,
indem Sie das Geséal
nach hinten strecken
und die Brust nach
unten drlcken.

Sie sollten eine leichte
Spannung in der
hinteren Oberschenkel-
muskulatur und im
unteren Riicken
verspiren. Gehen Sie so
weit hinunter, wie Sie kénnen, ohne den Riicken rund zu machen. Dann gehen Sie wieder hoch und
strecken die Hiifte. Die ganze Bewegung erfolgt ausschlieBlich aus dem Hiiftgelenk heraus.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Lassen Sie die Arme hangen oder legen Sie sie an die
Hiifte, um die Ubung zu vereinfachen.

2. Good Morning mit 1 Sekunde Pause

Wenn Sie am tiefstmdglichen Punkt angekommen sind und die Spannung in der Oberschenkelriick-
seite splren, halten Sie 1 Sekunde lang inne.

3. Good Morning mit 2 Sekunden Pause

Wenn Sie am tiefstmdglichen Punkt angekommen sind und die Spannung in der Oberschenkelriick-
seite splren, halten Sie 2 Sekunden lang inne.
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4. Warrior

Diese Ubung unterscheidet sich nur dadurch von Ubung 1, dass Sie Ihre Arme jetzt in Verldngerung
des Korpers nach oben ausstrecken. Die Handflachen zeigen zueinander, die Oberarme halten Sie
dicht an den Ohren.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Wenn Sie die
Ellenbogen etwas beugen, wird die Ubung einfacher.

5. Warrior mit 1 Sekunde Pause

Wenn Sie am tiefstmoglichen Punkt angekommen sind und die Spannung in der Oberschenkelriick-
seite splren, halten Sie 1 Sekunde lang inne.

6. Warrior mit 2 Sekunden Pause

Wenn Sie am tiefstméglichen Punkt angekommen sind und die Spannung in der Oberschenkelriick-
seite spliren, halten Sie 2 Sekunden lang inne.
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7. Hiiftstrecken

Legen Sie sich flach auf den Riicken, die Arme liegen gestreckt seitlich am Koérper. lhre Fersen ruhen
auf einem kniehohen Gegenstand, zum Beispiel einem Stuhl oder einem Hocker. Die Knie sind im
rechten Winkel gebeugt. Heben Sie jetzt aus der Kraft Ihrer Beine das GesaB an, bis Oberschenkel
und Rumpf einen leichten Auswartsbogen bilden. Dann senken Sie die Hiifte wieder langsam und
kontrolliert ab. Knie und Fiie bleiben dabei stets dicht zusammen.

Wollen Sie einen Gang runterschalten? Wenn Sie die Hiifte etwas weniger hoch anheben, ist die
Ubung einfacher. Arbeiten Sie sich jedoch langsam, aber sicher vor, bis Sie es schaffen, dass Ober-
schenkel und Rumpf einen leichten Auswértsbogen bilden.

8. Hiiftstrecken mit 1 Sekunde Pause

Halten Sie die obere Position 1 Sekunde lang und spannen Sie die GesaB- und hintere Ober-
schenkelmuskulatur an.

9. Hiiftstrecken mit 2 Sekunden Pause

Halten Sie die obere Position 2 Sekunden lang und spannen Sie die GeséB- und hintere Ober-
schenkelmuskulatur an.
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