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BAUCHMUSKULATUR
Ubung 1:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Sie heben das rechte und linke gebeugte Bein nacheinander auf, Sie legen die Hande auf die
Knie und wiegen sich leicht von einer Seite zu der anderen, Sie atmen. Sie halten an und
kreisen mit den Knien in einer Seite, Ihre Bauchmuskeln machen mit. Wenn Sie die Knie zum
Brust anziehen, wird das Kreuzbein von der Matte gehoben. Machen Sie die Ubung auf die
andere Seite. Kehren Sie die Fiif3e nacheinander zum Boden zurtick und legen Sie die Arme
entspannend seitlich neben dem Korper.

Ubung 2:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Sie heben das eine und andere gebeugte Bein nacheinander auf und legen Ihre Hande an die
Aufdenseite der Knie auf. Ausatmend driicken Sie die Hinde gegen die Knie, einatmend
entspannen Sie sie. Sie strecken den Kopf und wiederholen ein paarmal. Dann driicken Sie mit
den Handflachen gegen die Knie, spannen Sie den ganzen Korper an und wiegen Sie von einer
Seite zur anderen, Sie atmen. Legen Sie das eine und das andere Bein nacheinander zurtick
und entspannen Sie die Arme nebem dem Korper.

Ubung 3:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Sie heben das eine und andere gebeugte Bein nacheinander auf und legen Ihre Hande an die
Vorderseite der Oberschenkel auf. Ausatmend driicken Sie die Handflachen gegen die
Oberschenkel, einatmend entspannen Sie sie. Die Lende darf nicht durchbiegen, die Schultern
sind auf der Matte gestreckt. Sie wiederholen ein paarmal. Dann legen Sie das eine und das
andere Bein nacheinander auf und entspannen Sie die Arme seitlich neben dem Koérper.

Ubung 4:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
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Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Klemmen Sie den Gymnastikball zwischen den Oberschenkeln ein, der Bauch wird nicht
beriihrt, und stiitzen Sie die Handflachen in den Ball ab. Mit dem Ausatmen driicken Sie die
Handflachen gegen den Ball, mit Einatmen entspannen Sie sie, wiederholen Sie ein paarmal.
Dann setzen Sie mit dem Handdruck in den Ball fort und heben Sie einen Fufd von der Matte
an. Das Becken kippt nicht. Wechseln Sie die Beine und wiederholen ein paarmal.

Ubung 5:

Sie liegen auf dem Riicken, die Beine sind gebeugt, die Fiif3e hiiftbreit, der Riicken ist auf der
Matte gestreckt und der Kopf ebenso gestreckt, das Kinn leicht angezogen zum Hals (je nach
Bedarf kann der Kopf mit einem Kissen unterstiitzt werden). Die Lende wird weder zum
Boden gedriickt noch wihrend der Ubung angehoben.

Heben Sie ein Bein auf, das Knie ist iiber dem Hiiftgelenk, die Ferse etwas hoher als das Knie
und bewegen Sie das Knie ein bisschen zur Seite. Driicken Sie den Redondo Ball mit der
gegeniiberlegenden Hand gegen das Knie. Biegen Sie sich in der Lende nicht durch, der ganze
Riicken liegt am Boden. Halten Sie den Druck fiir einige Ein- und Ausatmen durch, entspannen
Sie sich und wiederholen Sie die Ubung fiir die andere Seite.

Ubung 6:

Sie sind in der Bauchlage, auf den Unterarmen aufgestiitzt, Sie strecken den Kopf, das Kinn ist
zum Hals leicht angezogen. Sie schieben sich von den Ellbogen weg und bemiihen sich, das
Becken haltend, den Bauchnabel vom Boden anzuheben, Sie kehren allmahlich auf die Matte
zurlick. Die Schultern sind breit, der Kopf gestreckt, Sie passen darauf auf, dass kein Druck in
der Lende entsteht. Sie wiederholen ein paarmal.

Ubung 7:

Sie stiitzen sich mit den Knien (die Knie sind beckenbreit, die Fersen naher einander) und den
Unterarmen (die Ellbogen unter den Schultern). Die Schultern sind breit, der Kopf nach oben
gestreckt, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die Lende wird nicht gebogen.

Schieben Sie die Knie ein bisschen naher nach vorne, die Fersen kommen ndher zueinander,
halten Sie die Schultern breit. Mit dem Ausatmen driicken Sie in das gegeniiberlegende Knie
und den gegeniiberlegenden Ellbogen und bemiihen Sie sich, sie quasi heranzuziehen. Mit
dem Einatmen entspannen Sie sich und machen Sie die Ubung mit dem anderen Ellbogen und
dem anderen Knie. Der Riicken bleibt gerade. Wiederholen Sie ein paarmal auf jede Seite.

Ubung 8:

Sie stiitzen sich mit den Knien (die Knie sind beckenbreit, die Fersen ndaher einander) und den
Unterarmen (die Ellbogen unter den Schultern). Die Schultern sind breit, der Kopf nach oben
gestreckt, das Kinn ist leicht zum Hals angezogen, die Lende wird nicht gebogen.
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Strecken Sie den gegeniiberliegenden Arm und das gegentiberliegende Bein in die Ferne. Die
Hand bewegt sich an der Kleinfingerseite, das Bein an der grof3en Zehe, die Schultern beugen
sich nicht nach vorne, das Becken bleibt liegend, Sie atmen. Kehren Sie sich langsam zurtick,
machen Sie den Riicken gerade und machen Sie die Ubung auf die andere Seite. Wiederholen
Sie ein paarmal.



