. Trainer Therapeut Mein
Trainingsplan Trainingsplan LWS - Mobilisation+Kréftigung  Datum 20.02.2020

1 LWS Mobilisation Riickenlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0260

keine
lllustration
vorhanden

Ausgangsposition Ruckenlage, HUft- und Kniegelenke gebeugt, Beine etwas gedffnet,
FORe flach, Arme neben dem Rumpf am Boden, LWS gerade (bzw. Flexion)

Bewegungsablauf langsam und gleichmaBig im Wechsel, Becken aufrichten, LWS in
Richtung Boden driicken, bzw. Becken kippen und LWS in Richtung Lordose fihren

Endposition LWS in (Hyper-) Lordose, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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2 Mobilisation LWS Riickenlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

3060

Ausgangsposition Riuckenlage, Arme gestreckt und im 90° Winkel nach auB3en auf dem

Bodem abgelegt, Beine gebeugt, FliBe mindestens hiftbreit auseinander, Blick zur Decke
gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Beine seitlich zum Boden absenken,
Ausweich-/Schwungbewegungen des Oberkdrpers vermeiden, Position halten

Endposition Beine zur Seite gefuhrt, Knie beriihren wenn maéglich den Boden
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3 Dehnung/Mobilisation -WS Verwringung - Riickenlage

4978

Umkehrpunkt 1

Umkehrpunkt 1

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben
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4 Dehnung Gesaf (Gluteen)

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1 5
keine

lllustration
vorhanden

Ausgangsposition SZ / SZ (1zugig)

Bewegungsablauf XXXXXX, XXXXXX, XXXXXX
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5 WS Mobilisation Bankstellung

0263

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

Ausgangsposition VierfuBlerstand, Hift- und Kniegelenke gebeugt, Beine etwas gedffnet,
Arme unterhalb Schulter, Ellenbogen etwas gebeugt, Wirbelsaule Uberstreckt (zum Boden
gewolbt), HWS Uberstreckt, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen und Spannung aufbauen, langsam und
gleichmafig im Wechsel, Becken kippen, LWS in Extension bewegen, gesamte WS nach
ventral driicken (Hohlrlicken), bzw. Becken aufrichten, LWS in Flexion bewegen und die
gesamte WS nach dorsal dricken (Rundrticken)

Endposition Wirbelsaule gebeugt (zur Decke gewdlbt), HWS gebeugt, Blick zum Rumpf
gerichtet, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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6 Pilates 45

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

6044

NN

Ausgangsposition - wie vorgegeben

Bewegungsablauf - wie vorgegeben

Endposition - wie vorgegeben
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7 Mobilisation BWS/Schultergiirtel (Schwangerschaft)

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

4737

keine
lllustration
vorhanden

Ausgangsposition VierfuBlerstand, Hift- und Kniegelenke gebeugt, Beine etwas gedffnet,
Arme/Hande deutlich nach vorngefihrt, Ellenbogen etwas gebeugt, Wirbelsaule gerade,
Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Rumpf/Brustkorb in Richtung Boden
absenken, gleichzeitig Gesafl3/Becken nach hinten/unten bewegen, Position halten

Endposition Brustkorb in Richtung Boden abgesenkt, Gesaf3/Becken nach hinten unten
gefihrt
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8 Rumpf Stabilisation Unterlagerung Bein strecken Riickenlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0357

Ausgangsposition Ruckenlage, Beine in HUft- und Kniegelenk 90 ° gebeugt,
Unterschenkel waagerecht, FUBe parallel zueinander, Wirbelsaule gerade (mglst. keine
Lordose), Arme gestreckt neben dem Rumpf, Blick zur Decke gerichtet, plus labiler
Becken-Unterlage (z.B. REDONDO Ball)

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, vordere Rumpfmuskulatur anspannen,
im Wechsel ein Bein strecken, in Richtung Boden flihren und wieder zurtick,
"Bauch”-Spannung halten und eingestellte LWS-Position stabilisieren, Arme und
Schultern stabilisieren den Rumpf und bleiben auf der Unterlage, Ausweichbewegung
vermeiden (keine verstarkte Lordosierung)

Endposition ein Bein in Richtung Boden abgesenkt, wenn mgl. Hift- und Kniegelenk
gestreckt, kein Bodenkontakt, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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9 Briicke beidbeinig Riickenlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1156

Ausgangsposition Rickenlage, Beine gebeugt und leicht gedffnet, FliBe parallel
zueinander, Fersen auf dem Boden, FiBe in Dorsalextension, Arme gestreckt neben dem
Rumpf, Blick zur Decke gerichtet

Bewegungsablauf Spannung aufbauen und Ausgangsposition einnehmen, Becken
anheben und Rumpf stabilisieren, dann das Becken wieder absenken

Endposition Becken in Richtung Decke angehoben
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10 Bricke beidbeinig Riickenlage

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

1157

Ausgangsposition Rickenlage, Beine leicht gedffnet, Kniegelenke rund 90 ° gebeugt,
FOBe parallel zueinander, FuBBe in Dorsalextension, Becken in Richtung Decke
angehoben, Arme gestreckt neben dem Rumpf, Blick zur Decke gerichtet

Bewegungsablauf Spannung aufbauen, Becken anheben und Rumpf stabilisieren, im
Wechsel ein Bein aus der Hifte heraus minimal vom Boden l6sen und wieder absetzen

Endposition Becken weiterhin angehoben, ein Bein minimal vom Boden geldst,
Kniegelenkswinkel unverandert
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11 Frontstitz (kurzer Hebel) Beine strecken

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0366

Ausgangsposition Unterarmsttitz vorlings, Ellenbogen gebeugt, Schulter Gber dem
Ellenbogengelenk, Hift- und Kniegelenke etwas gebeugt, Kniegelenke auf dem Boden,
Wirbelsaule gerade (mglst. keine Lordose), Blick zum Boden gerichtet

Bewegungsablauf Spannung aufbauen und Ausgangsposition einnehmen, Hift- und
Kniegelenke strecken, gleichzeitig Knie vom Boden I6sen, dann zuriick in die
Ausgangsposition, wahrend der gesamten Ubungszeit Spannung halten und den Rumpf
stabilisieren

Endposition Rumpf/Kérper gestreckt, Ausgangsposition ansonsten beibehalten
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12 Seitstiitz (kurzer Hebel)

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0367

Ausgangsposition Unterarmstitz seitlich, Ellenbogen gebeugt, Schulter Gber dem
Ellenbogengelenk, oberer Arm in die Seite gestitzt, Hiftgelenke gestreckt, Kniegelenke
90° gebeugt, Becken auf dem Boden, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten und
Rumpfmuskulatur anspannen, Becken anheben und wieder absenken, wahrend der
gesamten Ubungszeit Spannung halten und den Rumpf stabilisieren

Endposition Becken vom Boden geldst, Rumpf/Kdrper gestreckt
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13 Seitstiitz (langer Hebel) Becken anheben und absenken

Umkehrpunkt 1 Umkehrpunkt 1

0371

Ausgangsposition Unterarmstltz seitlich, Ellenbogen gebeugt, Schulter Gber dem
Ellenbogengelenk, oberer Arm in die Seite gestitzt, Hiift- und Kniegelenke gestreckt,
Becken auf dem Boden, Fl3e parallel zueinander, Blick nach vorn gerichtet

Bewegungsablauf Ausgangsposition einnehmen, Becken aufrichten und
Rumpfmuskulatur anspannen, Becken anheben und wieder absenken, wahrend der
gesamten Ubungszeit Spannung halten und den Rumpf stabilisieren

Endposition Becken vom Boden geldst, Rumpf/Kdrper gestreckt
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