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 Training der seiTlichen Bein-
  muskulaTur

ausgangssTellung

seitenlage, unteres Bein in Hüfte und Knie 90° gebeugt, 

oberes Bein in Hüfte gebeugt und Knie gestreckt, 

leicht angespreizt.

ÜBungsausfÜhrung

das gestreckte Bein abspreizen und wieder zurück in 

die ausgangsstellung bewegen. 15 Mal wiederholen.

VorsichT

•	Oberes	Bein	nie	ganz	entspannen,	unteres	Bein	in	

 90°-stellung halten 

•	Hohlkreuz	vermeiden

•	Als	Variante:	Ferse	leicht	Richtung	Decke	drehen

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 Training der inneren oBerschenkel-
  muskulaTur

ausgangssTellung

seitenlage, unteres Bein in Hüfte und Knie gestreckt, 

oberes Bein in Hüfte gebeugt.

ÜBungsausfÜhrung

das untere Bein nach oben heben und wieder zurück in 

die ausgangsstellung bewegen. 15 Mal wiederholen.

VorsichT

•	Unteres	Bein	nie	ganz	entspannen,	oberes	Bein	in	

 90°-stellung halten

•	Als	Variante:	Ferse	leicht	Richtung	Decke	drehen	

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 Training der hinTeren oBerschenkel-
  muskulaTur

ausgangssTellung

Bauchlage,	Knie	gestreckt	und	Füsse	aufgestellt.

ÜBungsausfÜhrung

Unter	Beibehalten	der	Kniestreckung	ein	Bein	abheben	

und wieder senken. 15 Mal wiederholen.

VorsichT

•	Hohlkreuz	vermeiden

•	Bein	berührt	Unterlage	nicht

•	Als	Variante:	Kniebeugung

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 sTaBilisaTion im sTand miT laBiler 
  unTerlage

ausgangssTellung

Stand,	Kniestreckung,	ein	Fuss	auf	gerolltem	 

Frotteetuch.

ÜBungsausfÜhrung

Bei	gut	stabilisiertem	Standbein	das	Knie	in	Richtung	

Bauch ziehen und wieder zurück in die ausgangs-

position. 5–8 Mal wiederholen.

VorsichT

•	Beinachse	stabil	halten	(Füsse,	Knie	und	Hüfte	in	

einer linie)

•	X-Beine	vermeiden

•	Becken	auf	der	Seite	des	entlasteten	Beines	nicht	

 absinken lassen

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 sTaBilisaTion im sTand miT laBiler 
  unTerlage und ZusaTZgeWichT

ausgangssTellung

Stand,	Kniestreckung,	Fuss	auf	gerolltem	Frotteetuch,	

ellbogenbeugung, Zusatzgewicht in den Händen.

ÜBungsausfÜhrung

das standbein gut stabilisieren, das andere Bein auf 

die	Seite	bewegen	und	die	Arme	über	den	Kopf	führen	

und wieder zurück in die ausgangsposition. 5–8 Mal 

wiederholen.

VorsichT

•	Beinachse	stabil	halten	(Füsse,	Knie	und	Hüfte	in	

einer linie)

•	Einsinken	des	Fusses	vermeiden

•	Becken	auf	der	Seite	des	entlasteten	Beines	nicht	

 absinken lassen

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 sTaBilisaTion im sTand miT 
  ZusaTZgeWichT

ausgangssTellung

Stand,	Kniestreckung,	Zusatzgewicht	vor	dem	Körper,	

ellbogen gestreckt.

ÜBungsausfÜhrung

das standbein gut stabilisieren, das andere Bein 

gestreckt nach hinten bewegen und gleichzeitig die 

Arme	nach	oben	führen,	danach	zurück	in	die	Aus-

gangsposition. 5–8 Mal wiederholen.

VorsichT

•	Beinachse	stabil	halten	(Füsse,	Knie	und	Hüfte	in	

einer linie)

•	X-Beine	vermeiden

•	Einsinken	des	Fusses	vermeiden

•	Becken	auf	der	Seite	des	entlasteten	Beines	nicht	

 absinken lassen

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.



 Training der WadenmuskulaTur

ausgangssTellung

Stand,	Kniestreckung,	Füsse	hüftbreit.

ÜBungsausfÜhrung

sich unter einhalten der Kniestreckung auf die Zehen-

spitzen stellen und wieder zurück in die ausgangsposi-

tion. 10 Mal wiederholen.

VorsichT

Beinachse	stabil	halten	(Füsse,	Knie	und	Hüfte	in	einer	

linie), Knie nicht beugen.

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.

 Training der äusseren gesäss-
  muskulaTur

ausgangssTellung

Stand,	Kniestreckung,	Bein	auf	einer	Erhöhung.

ÜBungsausfÜhrung

Unter	Einhalten	der	Kniestreckung	das	entlastete	Bein	

über	die	Kiste	(oder	ein	Buch)	absinken	lassen	und	

wieder in die ausgangsstellung zurückbewegen. 

10 Mal wiederholen.

VorsichT

Beinachse	stabil	halten	(Füsse,	Knie	und	Hüfte	in	einer	

linie), Knie nicht beugen.

Wiederholung

diese Übung 3 Mal wiederholen.
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