Gleichgewicht Maximalkraft +

Wipp-Stand Propriozeptives-Training

Abfahrtshocke Briicke Zehenspitzenstand Liegestiitze

Seiltanzer
Gesamter Beinbereich:
Zehenspitzenstand in breiter
Schrittstellung seitlich
diagonal, Beine leicht gebeugt!
Oberkdrper aufrecht, Arme in
balancierender Haltung!

[l -3 min. bei 5-16 Hz

Gleichgewichtsinn, Haltung:

Hiiftbreiter, lockerer Stand -

seitlich zentral/gerade, Ober-

kérper und Kopf aufrecht! Oberschenkelmuskel/Gesaf: Rumpf/Beine: Riicken gerade, Waden/Oberschenkel: Rumpf/Arm: Rumpf und

. 1.3 min. bei 5-16 Hz Kniewinkel groer 90° spitzen Fuf auf Wippe und mit Kniewinkel groer 90° Riicken gerade, Ellenbogen
) Becken nach vorne kippen! Ellenbogen abgestiitzt auf Boden Becken nach vorne kippen! nicht durchstrecken!

I 3x1 min. bei 8-16 Hz, [ 3x1 min. bei 8-16 Hz, I 3x1 min. bei 8-16 Hz, I 3x1 min. bei 8-16 Hz,
[ Pause 1-2 min. 4 Pause 1-2 min. 2§ Pause 1-2 min. [ Pause 1-2 min.

2 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz, 2 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz, 2 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz, 2 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz,
= Pause 3 min. = Pause 3 min. = Pause 3 min. = Pause 3 min.

t‘ Beinstabilisation Arm Seitenstiitze Seiten Liegestiitze
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4 Einbeinstand,
Knie leicht gebeugt,
Oberkérper aufrecht!
I~ 3x1 min. bei 8-16 Hz,
# Y Pause 1-2 mi
e,

2 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz,
= Pause 3 min.
ggf. unterstiitzung durch

Trainings Gummiband -
, m Bauch/Schulter: Trainings- Rumpf/Bein: Fuf} seitlich auf- Bauchmuskel/Hiiftbeuger:
. polster! Seitlich mit abge- legen, mit Ellenbogen stiizen, Trainingspolster! Mittig auf Gerat

stiitztem Ellenbogen auflegen! gef. oberes Bein anheben. setzen, langsame Radelbewegung.

I 3x1 min. bei 8-16 Hz, I 3x1 min. bei 8-16 Hz, I 3x1 min. 16 Hz,
4 Pause 1-2 min. 2§ Pause 1-2 min. [ Pause 1-2 min.

2 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz, % 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz, 2 3-5x30 sec. bei 22-30 Hz,
= Pause 3 min. = Pause 3 min. = Pause 3 min.

Kréaftigung in Fuheber i,
Vordehmmg, stabilisati(m auflegen Spann auf Wippe, Stand-

bein gebeugt, Oberkdrper aufrecht!
[l 12 min. bei 16-26 Hz

Leichtes
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Beinmuskel/Fuf3: Brust/Schulter: Hande Fuf’/Bein: Adduktoren: Fuf3 mit seitlich Oberschenkelbeuger/ Gesaf:
Kniewinkel etwa 30°, mit Schulterbreit auf Wippe legen, Kniestrecker gestrecktem Bein auf Wippe, Ferse mit gebeugtem Standbein
Handen an Biigel ii Oberko! nach unten driicken!  (vastus iali Standbein gebeugt, aufrecht! auf Wippe Oberkérper nach vomne!
B 12 min. bei 1626 Hz [l -2 min. bei 16-26 Hz [l 12 min. bei 16-26 Hz B 12 min. bei 16-26 Hz [l -2 min. bei 16-26 Hz

Entspannung, Dehnung
und Lockerung

Lockerungsstand Entspannung sitzend Gratschlinge \usmeena  Katzenbuckel Entlastungshaltung

|
Lockerungs Stiitze
Schultergiirtel: .
Bequeme Lagerung mit leicht
abgestiitzten Handen
[l 35 min. bei 3-8 Hz
Hiifte/Riicken: Fuf3/Bein: Bequeme i Wil a Oberkorper/Riicken: Vierfuf3- Riicken: Polster auflegen,
Héande am Biigel Festhalten. Sitzposition auf Stuhl, Ober- Entspannte Beine entsprechend stand, langsam wechselnde Rund-  GesaR bleibt frei, Oberkérper
Becken nach vorne kippen! schenkel waagerecht schulterbreit auf Wippe legen. riicken u. gl litzt auf Wippe.
[l 35 min.bei3-12 Hz [l 35 min.bei 3-8z [l 35 min. bei 3-10 Hz [l 35 min.bei 3-8 Hz [l 35 min.bei3-10 Hz

Bitte beachten Sie
die Anweisungen lhres
Trainers/Therapeuten!

Fihren Sie alle Ubungen in hrem Wohifihlbereich
aus! Im Zweffelsfae konsultieren Sie einen Therapeuten
oder wenden Sie sich an uns. Die Firma Bauer
Sportgerite GmbH dbernimmt keine Haftung fir
eventuel auftretende Beschwerden!

Wichtigste
Kontraindikationen:

W Metallische Implantate
Frische Apoplexe (4-6 Morate - Schiaganfal)
Thrombosen
Bosartige Erkrankungen .. Tumors, Metstasen, Mlignome
Krampfadern, Venenleiden
Schrittmacher
Schwangerschaft
Frische Operationen
Endprothesen
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