HIRSLANDEN TRAINING I HIRSLANDEN =

KLINIK AARAU
RUMPFSTABILITATSPROGRAMM

Vordere Kette

Planke

Ausgangstellung: Ellbogenstutz,
Wirbelsaule gerade:

Ausflhrung: Position so lange wie
moglich halten

Variante 1
Auf Hande statt auf Ellbogen stitzen

Variante 2
Im Wechsel Knie anbeugen und Boden
berthren

Variante 3
Im Wechsel Bein abheben

Golden Bridge

Ausgangsstellung: Vierfusslerstand
Ausflhrung: Knie anheben und Position
so lange wie moglich halten
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Bauchmuskulatur in Riuckenlage

Ausgangsstellung: Rickenlage, Beine
aufgestellt

Ausflhrung: Bauch anspannen, so dass
Wirbelsaule stabil bleibt. Im Wechsel ein
Bein abheben

Variante 1

Ausgangsstellung: Ruckenlage, Beine
beide abgehoben, rechter Winkel in
Hufte und Knie, Bauch angespannt
Ausfuhrung: Im Wechsel mit einem Fuss
Unterlage beruhren.

Variante 2

Ausgangsstellung: Ruckenlage, Beine
beide abgehoben, rechter Winkel in
Hufte und Knie, Bauch angespannt
Ausfuhrung: Im Wechsel Bein gegen
unten strecken

Variante 3

Ausgangsstellung: Ruckenlage, Beine
beide abgehoben, rechter Winkel in
Hufte und Knie, Hande seitlich vom Kopf,
Bauch angespannt

Ausfuhrung: Im Wechsel Knie und
diagonaler Ellbogen annahern,
dazwischen immer wieder in
Ausgangsstellung zurickgehen

Hintere Kette

Swimming

Ausgangsstellung: Bauchlage, Bauch
angespannt.

Ausflhrung: Beine und Arme Uber die
Diagonale abheben, ohne das
Bauchspannung verloren geht

Variante 1
Arme seitlich vom Koérper abheben
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Vierfussler

Ausgangsstellung: Vierfusslerstand,
Bauch angespannt

Ausfuhrung: im Wechsel diagonal Bein
und Arm abheben und strecken, ohne
dabei die Stabilitat im Rumpf zu
verlieren.

Hintere Planke

Ausgangsstellung: Rickenlage,
Ellbogenstutz

Ausflhrung: Gesass abheben, Position
halten

Variante 1

Wie folgende Ubung, ohne Beine
abzuheben

Variante 2

Ausgangsstellung: Rickenlage, Hande
aufgestutzt

Ausflhrung: Im Wechsel Bein abheben
ohne dabei mit Gesass abzusinken

Seitliche Kette

Seitstitz

Ausgangsstellung: Seitenlage, Arm
seitlich abgestutzt

Ausflhrung: Becken abheben und
Position halten.

Variante 1

Becken auf und ab bewegen
Variante 2

Gestrecktes Bein seitlich abheben

Variante 3

Beide Beine gestreckt

Auch wieder mit Variante 1 und 2 der
Vorubung moglich

Variante 4: Auch wieder mit Handstutz
maoglich




