Rektusdiastase Trainingsplan

Tag Aufgaben fir Monat 1

1 5 Minuten: Teil 1: Rlckenlage: Beine anwinkeln, Ball in die Hande Uber den Kopf, ,,sss* Ausatmen, Ball mit gestreckten
Armen heben, Einatmen: Arme wieder Uber den Kopf

1 5 Minuten: Teil 2. wie oben: zeitgleich ein Knie hochziehen (angewinkelt) / abwechselnd

2 2 Minuten: VierfuBler: Bauch héngen lassen, eine Hand auf Bauchnabelhdhe. ,Pfff* Ausatmen - Bauchfldche anziehen
(Bauchspannung Uben)

2 VierfiBler: Teil 1: Ausatmen ,,pfff“ Hand in den Boden driicken / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

2 VierfuBler: Teil 2: Ausatmen ,,pfff* Knie diagonal nach vorne ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

2 VierfuBler: Teil 3: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

3 2 Minuten: VierflBler: Bauch hangen lassen, eine Hand auf Bauchnabelhéhe. ,Pfff“ Ausatmen - Bauchflache anziehen
(Bauchspannung ben)

3 5 Minuten: Teil 1: Rickenlage: Beine anwinkeln, Ball in die Hadnde Uber den Kopf, ,,sss“ Ausatmen, Ball mit gestreckten
Armen heben, Einatmen: Arme wieder Uber den Kopf

3 5 Minuten: Teil 2. wie oben: zeitgleich ein Knie hochziehen (angewinkelt) / abwechselnd

4 Pause

5 Atemlbung: Im Schneidersitz: rechte Hand auf Unterbauch, linke Hand auf Brust. Einatmen: Bauch nach AuBen
wolben, Brust mit Luft fillen. Ausatmen: mit ,sss” - Luft entweicht aus Brust und Bauch. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,sss” - Unterbauch und Beckenboden langsam anziehen. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,,sss” - restliche Luft aus Unterbauch und Beckenboden raus, fest ranziehen!
Einatmen, auflésen. (Weitere 2 Mal wiederholen)

5 2 Minuten: VierfuBler: Bauch héngen lassen, eine Hand auf Bauchnabelhdhe. ,,Pfff“ Ausatmen - Bauchflache anziehen
(Bauchspannung ben)

5 3 Minuten: Teil 1: Riickenlage: Beine anwinkeln, Ball in die Hidnde Uber den Kopf, ,,sss“ Ausatmen, Ball mit gestreckten
Armen heben, Einatmen: Arme wieder Uber den Kopf

5 3 Minuten: Teil 2. wie oben: zeitgleich ein Knie hochziehen (angewinkelt) / abwechselnd

6 VierfuBler: Teil 1: Ausatmen ,,pfff“ Hand in den Boden driicken / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

6 VierfUBler: Teil 2: Ausatmen ,,pfff“ Knie diagonal nach vorne ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

6 VierfUBler: Teil 3: Ausatmen ,,pfff li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

6 VierfUBler: Teil 3: Ausatmen ,,pfff“ li. Arm nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

7 Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

7 Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

7 Atemlbung: Im Schneidersitz: rechte Hand auf Unterbauch, linke Hand auf Brust. Einatmen: Bauch nach AuBen
wolben, Brust mit Luft fillen. Ausatmen: mit ,sss” - Luft entweicht aus Brust und Bauch. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,sss” - Unterbauch und Beckenboden langsam anziehen. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,;sss” - restliche Luft aus Unterbauch und Beckenboden raus, fest ranziehen!
Einatmen, auflésen. (Weitere 2 Mal wiederholen)

7 Beckenbodenbriicke: Rickenlage: Arme am Kdérper, Beine angewinkelt (Fersen berihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhécker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
dricken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzlige) - 2 weitere Male
wiederholen

8 Pause

9 Atemibung: Im Schneidersitz: rechte Hand auf Unterbauch, linke Hand auf Brust. Einatmen: Bauch nach AuBen
wolben, Brust mit Luft fillen. Ausatmen: mit ,,sss” - Luft entweicht aus Brust und Bauch. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,;sss” - Unterbauch und Beckenboden langsam anziehen. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,,sss“ - restliche Luft aus Unterbauch und Beckenboden raus, fest ranziehen!
Einatmen, auflésen. (Weitere 2 Mal wiederholen)

9 Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

9 Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

9 Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

10 Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.

Arm in die Wand driicken / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
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Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfiBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Arm nach auBBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

2 Minuten: VierfiBler: Bauch hangen lassen, eine Hand auf Bauchnabelhéhe. ,Pfff“ Ausatmen - Bauchflache anziehen
(Bauchspannung Uben)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Pause

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,Pfff* Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Uber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierflBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Arm nach auBBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfiBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfiBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Arm nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfuBler: re. Unterarm ablegen. Ausatmen ,,pfff“ li. Knie nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Pause

Atemibung: Im Schneidersitz: rechte Hand auf Unterbauch, linke Hand auf Brust. Einatmen: Bauch nach AuBen
wolben, Brust mit Luft fillen. Ausatmen: mit ,sss” - Luft entweicht aus Brust und Bauch. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,sss” - Unterbauch und Beckenboden langsam anziehen. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,;sss” - restliche Luft aus Unterbauch und Beckenboden raus, fest ranziehen!
Einatmen, auflésen. (Weitere 2 Mal wiederholen)

Beckenbodenbriicke: Rickenlage: Arme am Koérper, Beine angewinkelt (Fersen berlhren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhécker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
dricken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzlige) - 2 weitere Male
wiederholen

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

VierfuBler: Ausatmen ,,pfff li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

Kaiserin Sissy: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Huftbreit). Ausatmen ,sss” re. Bein in den Boden dricken /
Seitenwechsel (jeweils 10 mal) - danach beide Beide zeitgleich 10 mal

Freier Stand: Ball in die Hadnde Uber den Kopf, einatmen. ,Pfff* Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand (umgekehrte Atmung!): Ball in die Hadnde Uber den Kopf, ausatmen ,,Pfff“. Einatmen: Re. Knie hochziehen
und Ball zu Knie. Ausatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
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Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierflBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Arm nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
VierfUBler: re. Unterarm ablegen. Ausatmen ,,pfff“ li. Knie nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
Pause

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie tUber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ jeden Arm einzeln auseinander zeihen !!! Erst den re. Arm, li. halt / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfiBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
VierfuBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Arm nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
VierfiBler: re. Unterarm ablegen. Ausatmen ,,pfff“ li. Knie nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Beine leichte Gratsche: Arme in T-Pose, Hande berlhren sich vor der Brust. Ausatmen ,,pff“ Brust dreht
sich nach li. Einatmen zur Mitte. Ausatmen ,,pfff“ nach re. (Achtung. Becken bleibt nach vorne gerichtet, nur die Brust
dreht sich.)

Kaiserin Sissy: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiiftbreit). Ausatmen ,sss” re. Bein in den Boden dricken /
Seitenwechsel (jeweils 10 mal) - danach beide Beide zeitgleich 10 mal

Atemiibung: Im Schneidersitz: rechte Hand auf Unterbauch, linke Hand auf Brust. Einatmen: Bauch nach AuBen
wolben, Brust mit Luft fillen. Ausatmen: mit ,,sss” - Luft entweicht aus Brust und Bauch. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,;sss” - Unterbauch und Beckenboden langsam anziehen. Bauchspannung halten,
einatmen in die Brust. Ausatmen: ,,sss“ - restliche Luft aus Unterbauch und Beckenboden raus, fest ranziehen!
Einatmen, auflésen. (Weitere 2 Mal wiederholen)

Beckenbodenbriicke: Riickenlage: Arme am Korper, Beine angewinkelt (Fersen beriihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
driicken). (5 Atemzige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzlige) - 2 weitere Male
wiederholen

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Uber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand (umgekehrte Atmung!): Ball in die H&dnde Uber den Kopf, ausatmen ,,Pfff“. Einatmen: Re. Knie hochziehen
und Ball zu Knie. Ausatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Pause

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie tUber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ jeden Arm einzeln auseinander zeihen !!! Erst den re. Arm, li. halt / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie tUber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff* auseinander zeihen (10 mal)

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Ruckenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBknéchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,,sss“ Bein nach unten driicken / Seitenwechsel (10 mal)

Rickenlage: Stell dir einen blauen Luftballon in deinem Becken vor. Dein Becken sieht aus wie eine Schale. Lege beide
Hande auf deinen Unterbauch. Bei der Einatmung stellst du dir vor, wie du den Luftballon mit Luft flllst. Bei der
Ausatmung lasst du die Luft entweichen. Spire in dich und deinen Beckenboden hinein.

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hdnde nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand (umgekehrte Atmung!): Ball in die H&dnde Uber den Kopf, ausatmen ,,Pfff“. Einatmen: Re. Knie hochziehen
und Ball zu Knie. Ausatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Beine leichte Gratsche: Arme in T-Pose, Hande berthren sich vor der Brust. Ausatmen ,,pff* Brust dreht
sich nach li. Einatmen zur Mitte. Ausatmen ,,pfff“ nach re. (Achtung. Becken bleibt nach vorne gerichtet, nur die Brust
dreht sich.)
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Theraband: Mit re. FuB darauf stellen, Band in die re. Hand nehmen. Oberarm liegt nah am Kérper, Handinnenflache
zeigt nach oben, Arm angewinkelt. Ausatmen ,,pfff“ Unterarm hochziehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie tUber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Rickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBknéchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,;sss“ Bein nach unten driicken / Seitenwechsel (10 mal)

Pause / Treffen
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Aufgaben fir Monat 2

VierflBler: Ausatmen ,,pfff li. Arm nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
VierfUBler: re. Unterarm ablegen. Ausatmen ,,pfff“ li. Knie nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Ball in die Hadnde Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfUBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Beckenbodenbriicke: Riickenlage: Arme am Korper, Beine angewinkelt (Fersen beriihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
driicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzige) - 2 weitere Male
wiederholen

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ jeden Arm einzeln auseinander zeihen !!! Erst den re. Arm, li. hlt / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Kaiserin Sissy: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Huftbreit). Ausatmen ,,sss“ re. Bein in den Boden drlicken /
Seitenwechsel (jeweils 10 mal) - danach beide Beide zeitgleich 10 mal

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Oberer Arm - Faust
machen, Daumen zeigt nach oben, Faust vor die Brust auf den Boden legen. Ausatmen ,,sss”, mit Faust in den Boden
driicken und die Taille vom Boden heben (nur noch Schultern und Becken berlihren den Boden). Einatmen, ablegen und
entspannen. Mit der Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Rickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBkndchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,sss“ Bein nach unten driicken / Seitenwechsel (10 mal)

Rickenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

Rickenlage: Stell dir einen blauen Luftballon in deinem Becken vor. Dein Becken sieht aus wie eine Schale. Lege beide
Hande auf deinen Unterbauch. Bei der Einatmung stellst du dir vor, wie du den Luftballon mit Luft fullst. Bei der
Ausatmung I&sst du die Luft entweichen. Spure in dich und deinen Beckenboden hinein.

Pause
VierfUBler: re. Unterarm ablegen. Ausatmen ,,pfff“ li. Knie nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, Steibein, Hinterkopf auf eine Linie). Oberer Arm - Faust
machen, Daumen zeigt nach oben, Faust vor die Brust auf den Boden legen. Ausatmen ,,sss”, mit Faust in den Boden
drlicken und die Taille vom Boden heben (nur noch Schultern und Becken beriihren den Boden). Einatmen, ablegen und
entspannen. Mit der Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Hohe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand drlicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball iber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Oberer Arm - Faust
machen, Daumen zeigt nach oben, Faust vor die Brust auf den Boden legen. Ausatmen ,,sss”, mit Faust in den Boden
driicken und die Taille vom Boden heben (nur noch Schultern und Becken berlihren den Boden). Einatmen, ablegen und
entspannen. Mit der Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Rickenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Rickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBkndchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,sss“ Bein nach unten driicken / Seitenwechsel (10 mal)

Beckenbodenbriicke: Rickenlage: Arme am Korper, Beine angewinkelt (Fersen beriihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
driicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzige) - 2 weitere Male
wiederholen

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Oberer Arm - Faust
machen, Daumen zeigt nach oben, Faust vor die Brust auf den Boden legen. Ausatmen ,,sss”, mit Faust in den Boden
driicken und die Taille vom Boden heben (nur noch Schultern und Becken berlihren den Boden). Einatmen, ablegen und
entspannen. Mit der Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Rickenlage: Sitzbeinhdcker zueinander ziehen bei jeder Ausatmung, einatmen und |8sen. (20 mal) / Schambein
SteiBbein zueinander ziehen bei jeder Ausatmung, einatmen und Iésen. (20 mal)

VierfiBler: re. Unterarm ablegen. Ausatmen ,,pfff“ li. Knie nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
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Pause

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Oberer Arm - Faust
machen, Daumen zeigt nach oben, Faust vor die Brust auf den Boden legen. Ausatmen ,,sss”, mit Faust in den Boden
driicken und die Taille vom Boden heben (nur noch Schultern und Becken berlhren den Boden). Einatmen, ablegen und
entspannen. Mit der Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Ubung wie eben. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der
Faust nach oben 6ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfuBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Knie + li. Arm nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
VierflBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ jeden Arm einzeln auseinander zeihen ! Erst den re. Arm, li. hdlt / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand drlicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Oberer Arm - Faust
machen, Daumen zeigt nach oben, Faust vor die Brust auf den Boden legen. Ausatmen ,,sss”, mit Faust in den Boden
driicken und die Taille vom Boden heben (nur noch Schultern und Becken beriihren den Boden). Einatmen, ablegen und
entspannen. Mit der Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Ubung wie eben. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der
Faust nach oben 6ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

2 Minuten: VierflBler: Bauch hangen lassen, eine Hand auf Bauchnabelhéhe. ,Pfff“ Ausatmen - Bauchflache anziehen
(Bauchspannung tben)

Freier Stand: Beine leichte Gratsche: Arme in T-Pose, Hande berilihren sich vor der Brust. Ausatmen ,,pff“ Brust dreht
sich nach li. Einatmen zur Mitte. Ausatmen ,,pfff“ nach re. (Achtung. Becken bleibt nach vorne gerichtet, nur die Brust
dreht sich.)

Seitenlage: Grundiibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben &ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Pause

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Seitenlage: Grundiibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben 6ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand drliicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Rickenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

Seitenlage: Grundibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben &ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Beckenbodenbriicke: Rickenlage: Arme am Korper, Beine angewinkelt (Fersen beriihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
driicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzige) - 2 weitere Male
wiederholen

Theraband: Mit re. FuB darauf stellen, Band in die re. Hand nehmen. Oberarm liegt nah am Korper, Handinnenflache
zeigt nach oben, Arm angewinkelt. Ausatmen ,,pfff“ Unterarm hochziehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierflBler: re. Unterarm ablegen. Ausatmen ,,pfff* li. Knie nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Pause

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Riickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBknéchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,sss“ Bein nach unten dricken / Seitenwechsel (15 mal)

Rickenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (15 mal)

Seitenlage: Grundibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben &ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)
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Seitenlage: Grundiibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf H6he Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand drlicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand (umgekehrte Atmung!): Ball in die H&dnde Uber den Kopf, ausatmen ,,Pfff“. Einatmen: Re. Knie hochziehen
und Ball zu Knie. Ausatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben &ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfuBler: Ausatmen ,,pfff li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Seitenlage: Grundlibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben 6ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Pause

Freier Stand: Beine leichte Gratsche: Arme in T-Pose, Hande berilihren sich vor der Brust. Ausatmen ,,pff“ Brust dreht
sich nach li. Einatmen zur Mitte. Ausatmen ,,pfff“ nach re. (Achtung. Becken bleibt nach vorne gerichtet, nur die Brust
dreht sich.)

Theraband: Mit re. FuB darauf stellen, Band in die re. Hand nehmen. Oberarm liegt nah am Kdrper, Handinnenflache
zeigt nach oben, Arm angewinkelt. Ausatmen ,,pfff“ Unterarm hochziehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff re.
Arm in die Wand drlicken und diagonal nach unten ziehen + li. Knie diagonal nach oben ziehen (Ellenbogen trifft
gedanklich das Knie) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Rickenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (15 mal)

Seitenlage: Grundiibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben 6ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundiibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Freier Stand: Beine leichte Gratsche: Arme in T-Pose, Hande berlhren sich vor der Brust. Ausatmen ,,pff“ Brust dreht
sich nach li. Einatmen zur Mitte. Ausatmen ,,pfff“ nach re. (Achtung. Becken bleibt nach vorne gerichtet, nur die Brust
dreht sich.)

Freier Stand: Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und Ball zu Knie.
Einatmen: Ball Gber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, Steibein, Hinterkopf auf eine Linie). Ausatmen ,,pfff“ Oberes
Knie 6ffnet sich nach oben (wie eine Muschel). FliBe bleiben zusammen. Einatmen, ablegen und entspannen. Mit der
Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundibung. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm mit der Faust
nach oben 6ffnen. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundiibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Beckenbodenbriicke: Rickenlage: Arme am Koérper, Beine angewinkelt (Fersen berlhren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
drlicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzlige) - 2 weitere Male
wiederholen

Pause

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie tber Fersen / Hiiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ jeden Arm einzeln auseinander zeihen !!! Erst den re. Arm, li. halt / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (10 mal)

Seitenlage: Grundiibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Rickenlage: Stell dir einen blauen Luftballon in deinem Becken vor. Dein Becken sieht aus wie eine Schale. Lege beide
Hande auf deinen Unterbauch. Bei der Einatmung stellst du dir vor, wie du den Luftballon mit Luft flllst. Bei der
Ausatmung lasst du die Luft entweichen. Spulre in dich und deinen Beckenboden hinein.
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VierfiBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Knie + li. Arm nach auBen oben drehen / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundiibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Riickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBknéchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,sss“ Bein nach unten driicken / Seitenwechsel (10 mal)

Beckenbodenbriicke: Rickenlage: Arme am Koérper, Beine angewinkelt (Fersen berlhren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
drlicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzlige) - 2 weitere Male
wiederholen

VierflBler: Ausatmen ,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Theraband: Mit re. FuB darauf stellen, Band in die re. Hand nehmen. Oberarm liegt nah am Korper, Handinnenflache
zeigt nach oben, Arm angewinkelt. Ausatmen ,,pfff“ Unterarm hochziehen. / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, Steibein, Hinterkopf auf eine Linie). Ausatmen ,,pfff“ Oberes
Knie 6ffnet sich nach oben (wie eine Muschel). FiiBe bleiben zusammen. Einatmen, ablegen und entspannen. Mit der
Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Grundliibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Pause / Treffen
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Seitenlage: Grundiibung. Zusatz Arm. Zusétzlich: Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten, Oberer Arm
oben, dann oberes Bein heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Stand an Wand: (wie Plank auf Unterarmen). Ellenbogen auf Héhe Schultern, Hande nach oben. Ausatmen ,,pfff“ re.
Arm in die Wand driicken und nach unten ziehen + re. Knie nach oben ziehen / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Freier Stand: Schnelle Version. Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und
Ball zu Knie. Einatmen: Ball Giber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfuBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Rlckenlage: Sitzbeinhdcker zueinander ziehen bei jeder Ausatmung, einatmen und I6sen. (20 mal) / Schambein
SteiBbein zueinander ziehen bei jeder Ausatmung, einatmen und I6sen. (20 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ jeden Arm einzeln auseinander zeihen !!! Erst den re. Arm, li. halt / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Riickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBknéchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,,sss“ Bein nach unten drlicken / Seitenwechsel (20 mal)

Rulckenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (20 mal)

Ruckenlage: Stell dir einen blauen Luftballon in deinem Becken vor. Dein Becken sieht aus wie eine Schale. Lege beide
Hénde auf deinen Unterbauch. Bei der Einatmung stellst du dir vor, wie du den Luftballon mit Luft flillst. Bei der
Ausatmung lasst du die Luft entweichen. Spire in dich und deinen Beckenboden hinein.

Pause

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Ausatmen ,,pfff“ Oberes
Knie 6ffnet sich nach oben (wie eine Muschel). FiiBe bleiben zusammen. Einatmen, ablegen und entspannen. Mit der
Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Rickenlage: Stell dir einen blauen Luftballon in deinem Becken vor. Dein Becken sieht aus wie eine Schale. Lege beide
Héande auf deinen Unterbauch. Bei der Einatmung stellst du dir vor, wie du den Luftballon mit Luft flllst. Bei der
Ausatmung lasst du die Luft entweichen. Spure in dich und deinen Beckenboden hinein.

Freier Stand: Schnelle Version. Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und
Ball zu Knie. Einatmen: Ball Giber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Rickenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (20 mal)

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Riickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBknéchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,,sss“ Bein nach unten drlicken / Seitenwechsel (20 mal)

Beckenbodenbriicke: Riickenlage: Arme am Korper, Beine angewinkelt (Fersen berlihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
dricken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position aufldésen und entspannen - 5 Atemzige) - 2 weitere Male
wiederholen

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Rulckenlage: Sitzbeinhécker zueinander ziehen bei jeder Ausatmung, einatmen und I6sen. (20 mal) / Schambein
SteiBbein zueinander ziehen bei jeder Ausatmung, einatmen und Iésen. (20 mal)

VierfUBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie von der Matte heben (muss nicht viel sein) (15 Mal)

Plank: Unterarme auf den Boden, Hande nach vorne, Schultern Gber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Matte hoch und runter
(Bein strecken / anwinkeln)

Pause

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)
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Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Ausatmen ,,pfff“ Oberes
Knie 6ffnet sich nach oben (wie eine Muschel). FiiBe bleiben zusammen. Einatmen, ablegen und entspannen. Mit der
Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

VierflBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie von der Matte heben (muss nicht viel sein) (15 Mal)
VierfUBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Plank: Unterarme auf den Boden, Hande nach vorne, Schultern Gber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Matte hoch und runter
(Bein strecken / anwinkeln)

Rickenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hinde unter das GesaB. Ausatmen ,sss” und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft laufen. (15 mal, 3 Wiederholungen)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlbung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 15 mal)

Ruckenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hidnde unter das GesaB. Ausatmen ,,sss“ und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft Iseitlich 6ffnen und schlieBen (Schere). (10 mal, 3 Wiederholungen)

Theraband: Mit re. FuB darauf stellen, Band in die re. Hand nehmen. Oberarm liegt nah am Kdrper, Handinnenflache
zeigt nach oben, Arm angewinkelt. Ausatmen ,,pfff“ Unterarm hochziehen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

VierfUBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie von der Matte heben (muss nicht viel sein) (15 Mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Pause

VierflBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie auf dicke Socken nach vorne ziehen. Einatmen, Beine Strecken (geht auch mit
Socken unter den FiiBen - schwieriger) (10 mal)

Freier Stand: Schnelle Version. Ball in die Hande Uber den Kopf, einatmen. ,,Pfff“ Ausatmen: Re. Knie hochziehen und
Ball zu Knie. Einatmen: Ball Giber Kopf und Bein strecken (hoch runter) / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beine heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Ausatmen ,,pfff“ Oberes
Knie 6ffnet sich nach oben (wie eine Muschel). FiiBe bleiben zusammen. Einatmen, ablegen und entspannen. Mit der
Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Ruckenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (20 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Beckenbodenbricke: Rickenlage: Arme am Kdrper, Beine angewinkelt (Fersen berlihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
driicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemziige) - 2 weitere Male
wiederholen

VierfUBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie von der Matte heben (muss nicht viel sein) (15 Mal)

Plank: Unterarme auf den Boden, Hande nach vorne, Schultern (ber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Matte hoch und runter
(Bein strecken / anwinkeln)

Ruckenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hinde unter das GesaB. Ausatmen ,,sss” und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft laufen. (10 mal, 3 Wiederholungen)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Pause

2. Person oder Befestigung nétig! Theraband: Riickenlage: andere Person oder Befestigung Uber dir. Re. FuBknéchel in
das Band legen (ca. 20 cm vom Boden hoch). Ausatmen ,,sss“ Bein nach unten drlicken / Seitenwechsel (20 mal)

Ruckenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (20 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Ausatmen ,,pfff“ Oberes
Knie 6ffnet sich nach oben (wie eine Muschel). FiBe bleiben zusammen. Einatmen, ablegen und entspannen. Mit der
Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

VierfUBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie auf dicke Socken nach vorne ziehen. Einatmen, Beine Strecken (geht auch mit
Socken unter den FiBen - schwieriger) (10 mal)

Rickenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hinde unter das GesaB. Ausatmen ,sss” und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft Iseitlich 6ffnen und schlieBen (Schere). (10 mal, 3 Wiederholungen)
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Plank: Unterarme auf den Boden, Hande nach vorne, Schultern (ber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Matte hoch und runter
(Bein strecken / anwinkeln)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Theraband: gerade auf Stuhl sitzen (Knie Uber Fersen / Hiftbreit). Theraband mit leicht gestreckten Armen bei der
Ausatmung ,,pfff“ jeden Arm einzeln auseinander zeihen !!! Erst den re. Arm, li. halt / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

VierfuBler: Ausatmen ,,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Plank: Unterarme auf den Boden, Hande nach vorne, Schultern (ber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Brust ziehen.

Pause

Freier Stand: Beine leichte Gratsche: Arme in T-Pose, Hande berihren sich vor der Brust. Ausatmen ,,pff* Brust dreht
sich nach li. Einatmen zur Mitte. Ausatmen ,,pfff“ nach re. (Achtung. Becken bleibt nach vorne gerichtet, nur die Brust
dreht sich.)

Theraband: Mit re. FuB darauf stellen, Band in die re. Hand nehmen. Oberarm liegt nah am Kérper, Handinnenflache
zeigt nach oben, Arm angewinkelt. Ausatmen ,,pfff“ Unterarm hochziehen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Rickenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hinde unter das GesaB. Ausatmen ,sss“ und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft laufen. (15 mal, 3 Wiederholungen)

Ruckenlage: Theraband: mit leicht gestreckten Armen bei der Ausatmung ,,pfff“ auseinander zeihen (20 mal)

Ruckenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hidnde unter das GesaB. Ausatmen ,,sss“ und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft Iseitlich 6ffnen und schlieBen (Schere). (10 mal, 3 Wiederholungen)

VierfuBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie auf dicke Socken nach vorne ziehen. Einatmen, Beine Strecken (geht auch mit
Socken unter den FuBen - schwieriger) (15 mal)

Plank: Unterarme auf den Boden, Hande nach vorne, Schultern Gber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Brust ziehen.

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundiibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln, Kopf auf Arm legen. (Fersen, SteiBbein, Hinterkopf auf eine Linie). Ausatmen ,,pfff“ Oberes
Knie 6ffnet sich nach oben (wie eine Muschel). FiiBe bleiben zusammen. Einatmen, ablegen und entspannen. Mit der
Atmung mitgehen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Ruckenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hande unter das GesaB. Ausatmen ,sss” und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft laufen. (15 mal, 3 Wiederholungen)

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundliibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Beckenbodenbriicke: Riickenlage: Arme am Kdérper, Beine angewinkelt (Fersen berlihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
drlicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemzlige) - 2 weitere Male
wiederholen

Pause

Plank: Unterarme auf den Boden, H&nde nach vorne, Schultern tber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Brust ziehen.

Seitenlage mit gestreckten Beinen: Grundlibung. Zusatz Arm. : Wenn die Taille oben ist, Position und Spannung halten,
Oberer Arm oben und beide Beide heben. Einatmen und entspannen. / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)

Seitenlage: Beine anwinkeln / oder strecken. Becken bei der Ausatmung ,,pfff* heben / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Ruckenlage: Stell dir einen blauen Luftballon in deinem Becken vor. Dein Becken sieht aus wie eine Schale. Lege beide
Hande auf deinen Unterbauch. Bei der Einatmung stellst du dir vor, wie du den Luftballon mit Luft flllst. Bei der
Ausatmung lasst du die Luft entweichen. Spire in dich und deinen Beckenboden hinein.

Ruckenlage: Beide Beine in gestreckt in die Luft, Hande unter das GesaB. Ausatmen ,,sss“ und mit beiden Beinen
abwechselnd in der Luft laufen. (15 mal, 3 Wiederholungen)

Seitenlage: Beine anwinkeln / oder strecken. Becken bei der Ausatmung ,,pfff“ heben / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

VierfuBler: Ausatmen "pfff" Beide Knie auf dicke Socken nach vorne ziehen. Einatmen, Beine Strecken (geht auch mit
Socken unter den FuBen - schwieriger) (20 mal)
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Beckenbodenbriicke: Riickenlage: Arme am Korper, Beine angewinkelt (Fersen berlihren Fingerspitzen). Becken nach
vorne Kippen (Schambein zur Brust / SteiBbein zu Fersen), ,,sss“ Ausatmen, Sitzbeinhdcker zueinander, Schambein
SteiBbein zueinander, Spannung fest driicken, Weiteratmen!!! Und mit max. 3 Wirbel das Becken leicht vom Boden
heben (Becken darf nicht nach hinten kippen). Spannung so fest es geht halten (bei jeder Ausatmung richtig fest
driicken). (5 Atemzlige, Becken langsam senken, Position auflésen und entspannen - 5 Atemziige) - 2 weitere Male
wiederholen

VierfUBler: Ausatmen ,pfff“ li. Ellenbogen trifft re. Knie diagonal / Seitenwechsel (jeweils 20 mal)
Seitenlage: Beine anwinkeln / oder strecken. Becken bei der Ausatmung ,,pfff“ heben / Seitenwechsel (jeweils 10 mal)

Rickenlage: Becken nach Vorne kippen, (Lendenwirbel sind auf der Matte spirbar), Beine aufgestellt, Arme neben dem
Korper gestreckt. Ausatmen ,sss”, Kopf heben, Kinn zur Brust, Spannung halten, Arme heben und mit beiden Handen
abwechselnd nach den Knécheln greifen. Normal atmen.

Plank: Unterarme auf den Boden, Hande nach vorne, Schultern Gber Ellenbogen. Beide Beine gestreckt und Knie auf
die Matte. Ausatmen mit ,,sss“ und Spannung halten, dann beide Knie abwechselnd langsam zur Brust ziehen.

Ende / RD Check
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