Arkanger B Fange schritene

Personal Trainer

Bismark Kunkel — ten minutes Frankfurt

Mit einfachen und bewahrten Ubungen
zumehr Beweglichkeit

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.

Unsere Muskeln stabilisieren unsere Gelenke. Sind sie aufgrund
von zu wenig Bewegung zu schwach ausgebildet, kann dies fri-
her oder spater zu Schmerzen und gar Schaden in den Gelenken
fohren. Wenn Sie lhre Gelenke schitzen michten, sollten Sie
die angrenzende Muskulatur aufbauen und starken. Die hier
gezeigten Ubungen trainieren gezielt die Muskulatur im Bereich

der Knie-, Huft- und Schultergelenke sowie den Ricken.
Wenn Gelenke bereits schmerzen, neigen viele dazu, die ent-
sprechenden Korperstellen ruhigzustellen. Doch statt Schonung

In den 70er- und B0er-Jahren erreichte Deutschland ein Fitness-Boom. Trimm-dich-Bewegung,
Aerobic und Co. eroberten die Republik. Seitdem wurden zahlreiche neue Trainingsprogramme
entwickelt und haben die damaligen Ubungen unmodern und tberholt aussehen lassen. Doch

vieles, was im Rahmen von Trimm-dich und Aerobic gelehrt wurde, ist nach wie vor topaktuell
und sehr effektiv.

sollte bei Gelenkschmerzen, die nicht-entziindlicher Art sind,
Bewegung auf dem Programm stehen. Andernfalls kiinnen die
Schmerzen sogar noch stéarker werden. Bei akuten Schmerzen
empfiehlt sich im ersten Schritt, ein lokal wirkendes Schmerzgel
(z. B. Diclo-ratiopharm® Schmerzgel) auf die betroffene Stelle
aufzutragen. Dauerhaft kannen die Ubungen auf diesem Poster
sowie gemdRigtes Radfahren und Schwimmen die Gelenk-
schmerzen lindern.

Dieses Poster zeigt Ubungen, die friher wie heute gut filr die Gelenke sind und die sowohl von
Einsteigern als auch Fortgeschrittenen durchgefiihrt werden kénnen. Bei der Zusammenstellung
hat sich Personal Trainer Bismark Kunkel an Fitnesstibungen der 70er- und 80er-Jahre orientiert.
Teilweise hat er die Trainingsabldufe modifiziert, um den Erkenntnissen der aktuellen sportmedi-
zinischen Forschung zu entsprechen. ,Die Ubungen mobilisieren steife Gelenke, starken sie und
kinnen so Schmerzen vorbeugen. Durch regelmaRiges Training kiéinnen Betroffene ihre Korper-
haltung verbessern und mehr Beweglichkeit erlangen”, erklart Bismark Kunkel.
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Hilfe bei akuten Schmerzen im Bewegungsapparat

Bei Riicken- und Gelenkschmerzen sowie Prellungen kann Diclo-ratiopharm® Schmerzgel den Schmerz
stoppen. Diclo-ratiopharm® Schmerzgel ist ein sogenanntes Liposomen-Emulsionsgel. Dieses wirkt schnell
und gleichzeitig hautschonend. Es wird direkt auf die schmerzende Stelle aufgetragen und kiihlt dort das
entziindete Gewebe. Die im Gel enthaltenen Liposomen verbinden sich beim Auftragen mit der Haut. Der
Wirkstoff dringt so leicht in das entziindete Gewebe ein. Im Unterschied zu anderen Schmerzgelen, die die
Haut reizen und austrocknen kénnen, ist Diclo-ratiopharm® Schmerzgel dabei sogar leicht riickfettend.
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Diclo-ratiopharm® Schmerzgel Diclcfanac-Natrium 10 mgf Gal. Wirkstoff: Diclofanac-Natrium, Anwendungsgebiata: Zur Julerlichen Behandlung von Schmarzen, Entzln-

-
dungan und Schwallungan bei; rheumatischen Erkrankungan der Weichteile, Sehnen- und Sehnenscheidenantzdndung, Schlaimbautelentzandung, Schu fter-Arm-Syndrom, Entzin- rat Io h a rm
dung im Muskel- und Kapsalbareich, deganerativen Erkrankungen dar Extremitatengelanke und im Bereich der Wirbalstula, Spart- und Unfallverlezungan (Verstauchungan, Fral-
lungen, Zarrungan]. Wamhinweis: Gal enthalt [3-sn-Phosphatidylicholin (Sojal, Sojaol. Apothakenpfichti. Zu Risiken und Nabenwirkungen lasan Sia die Packungsbeilage und

ratiopharm ubemimmt keine Haftung fur etwaige korperliche Beschwerden, die bei oder nach Ausfuhren der Ubungen auftreten. fragen Sia Ihren Arrt oder Apatheker Stand: 5/14.

Gute Preise. Gute Besserung.
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Diese Ubung beansprucht die gesamte vordere Muskel-
verkettung, inshesondere die Bauchmuskeln. Bander und
Sehnen im Schultergelenk werden gestérkt. So wird die
gesamte Kdrperhaltung verbessert.

Grundposition: Die FiiRRe stehen parallel und schulterbreit auseinander, die
Knie sind leicht gebeugt, die Arme héngen locker neben dem Kérper.

Durchfiihrung:

@ Mit dem Oberkdrper vorniiberbeugen, die Arme zeigen
nach hinten, als ob Sie eine La-Ola-Welle starten
mdchten.

@ Dann in einer flieBenden Bewegung die Arme nach oben
fiihren.

B) Die Arme ganz lang strecken, als ob Sie versuchen, die
Decke zu beriihren.

@ Die GesaBmuskeln und die Bauchmuskeln anspannen.
@ Wieder zuriick in die Grundposition und von vorne
beginnen.

Dauer: Fiihren Sie die Ubung in einer flieRenden
Bewegung 30 Sekunden lang durch.

HUETSGRWUNGER St

Diese Ubung trainiert die seitliche Muskelverkettung,
inshesondere die seitlichen Bauchmuskeln. So wird
vor allem die Flexibilitdt in der Hiifte verbessert.

Grundposition: Die FiRe stehen parallel und hiiftbreit auseinander, die Knie
sind leicht gebeugt, der Oberkdrper ist aufrecht und die GesdBmuskeln fest
angespannt. Winkeln Sie Ihre Arme an, sodass die Ellenbogen nach auf3en
zeigen. Die Fingerspitzen zeigen nach oben.

Durchfiihrung:

@ Schieben Sie |hr Becken so weit wie maglich nach rechts, wéhrend Sie die
Gesdlmuskeln weiter angespannt halten.

@ Strecken Sie gleichzeitig Ihren rechten Arm nach links iiber den Kopf.
O Die Knie zeigen stets nach vorn.

O Gehen Sie zuriick in die Grundposition und fiihren Sie die Ubung
zur anderen Seite hin durch.

Dauer: Filhren Sie die Ubung in einer flieBenden Bewegung
30 Sekunden lang durch.

Der sogenannte ,Riickenstrecker” beansprucht die gesamte hintere Muskelverkettung.
So werden Verhartungen im Riickenbereich geldst, was zu mehr Flexibilitat fiihrt.

Grundposition: Stellen Sie die Fiike hiftbreit
nebeneinander auf, die Zehen zeigen gerade nach
vorne. Strecken Sie die Knie durch, lassen Sie dann

Durchfiihrung:

@ Heben Sie nun den Oberkdrper leicht an und senken Sie ihn
dann wieder nach unten.

den Qberkorper locker nach vorne fallen. Der Riicken

ist dabei rund. Die Arme strecken sich in Richtung
Zehenspitzen. Gehen Sie so tief wie moglich, ohne
die Knie zu beugen.

@ Beriihren Sie wenn mdglich den FuRboden.

@ Wippen Sie nun in dieser Position leicht auf und ab und ver-
suchen Sie dabei, immer naher in Richtung Boden zu kommen.

Dauer: Filhren Sie die Ubung 30 Sekunden lang durch.

BEINBEUGERR sta%

Diese Ubung stérkt die hinteren Muskelketten. Der
Schwerpunkt liegt dabei auf der sogenannten Beinbeu-
germuskulatur, die das Knie unterstiitzt und es dadurch
belastbarer macht.

Grundposition: Legen Sie sich mit dem Riicken auf den Boden. Winkeln
Sie die Beine an, legen Sie die FiiRe auf den Fersen ab, die Zehen zeigen
in die Luft. Die Beine sollten hiiftweit auseinanderstehen, die Hande
liegen ausgestreckt neben dem Kérper. Achten Sie darauf, dass Sie kein
Hohlkreuz machen und der untere Riicken fest auf dem Boden liegt.

Durchfiihrung:
@ Heben Sie Ihr Becken in Richtung Decke.

@ Halten Sie dabei die GesdRmuskeln angespannt
und ziehen Sie den Bauchnabel ein.

@ Halten Sie die Position circa fiinf Sekunden und
gehen Sie dann zuriick in die Grundposition.

Dauer: Wiederholen Sie die Ubung zehn Mal. Je
fitter Sie sich fiihlen, desto mehr Wiederholungen
kinnen Sie durchfiihren. Maximal 25 sind empfeh-
lenswert.
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Wenn lhnen die einfache ,La-Ola-Welle” leicht fallt (siehe Ubung links), kénnen Sie den Schwierigkeitsgrad steigern.

Grundposition: Die FiiRe stehen parallel und schulterbreit auseinander, @ Die Arme ganz lang strecken, als ob Sie versuchen, die Decke zu berhren.
die Knie sind leicht gebeugt, die Arme hangen locker neben dem Korper. O Die Gesalmuskeln und die Bauchmuskeln anspannen.
Durchfiihrung: © Wieder zuriick in die Grundposition und von vorne beginnen.

© Mit dem Oberkdrper vorniiberbeugen, die Arme zeigen nach @ Beim zweiten Mal treten Sie wéahrend der La-0la-Welle mit dem
hinten, als ob Sie eine La-0la-Welle starten mochten. anderen Fu3 nach hinten.

@ Dann in einer flieRenden Bewegung die Arme nach oben fiihren. )
Gleichzeitig machen Sie einen Schritt nach hinten. Setzen Sie nur Dauer: Fiihren Sie die Ubung in einer flieBenden Bewegung mit ab-
den FuBballen auf, die Ferse bleibt in der Luft. wechselnd nach hinten absetzenden FiiRen 30 Sekunden lang durch.

Kniebeugen stérken die Oberschenkel sowie die Bander und

Sehnen der Kniegelenke. Die diagonale Armbewegung bean-
sprucht zusatzlich die Nackenmuskulatur und wirkt dort Ver-

spannungen entgegen.

Grundposition: Die FiRe stehen etwas breiter als schulterweit ausei-
nander, die FuRspitzen diirfen leicht nach aulien drehen. Halten Sie
den Oberkérper aufrecht und spannen Sie die Gesallmuskeln an. Die
Arme halten Sie angewinkelt vor dem Oberkdrper.

Durchfiihrung:

@ Verlagern Sie Ihr Kérpergewicht auf die Fersen und gehen
Sie dabei in die Hocke, jedoch nur so weit, dass der Po
sich noch iiber Kniehéhe befindet.

@ Strecken Sie Ihr Becken so weit wie méglich nach hinten.

@ Gleichzeitig fihren Sie Ihren rechten Arm diagonal nach
vorne und strecken diesen bis in die Fingerspitzen.

@ Lassen Sie lhre Zehen vom Boden abheben, die Knie
zeigen nach aufen.

@ Gehen Sie zuriick in die Grundposition und wiederholen
Sie die Ubung mit dem anderen Arm.

Dauer: Fiihren Sie die Ubung mit wechselseitiger Arm-
bewegung 30 Sekunden lang durch.

Der Riickenstrecker fiir Fortgeschrittene wird nicht nur nach
vorn, sondern auch nach links und rechts durchgefiihrt.
Dadurch ist die Ubung um einiges anspruchsvoller.

Grundposition: Stellen Sie die Fiile huftbreit nebeneinander auf, die Zehen zeigen
gerade nach vorne. Strecken Sie die Knie durch, lassen Sie dann den Oberkdrper
locker nach vorne fallen. Der Riicken ist dabei rund. Die Arme strecken sich in Rich-
tung Zehenspitzen. Gehen Sie so tief wie méglich, ohne die Knie zu beugen.

Durchfiihrung:

@ Heben Sie nun den Oberkdrper leicht an und senken Sie ihn dann zur linken
Kérperseite ab: den linken Arm zur linken Ferse, den rechten Arm zum linken
kleinen Zeh.

@ Ziehen Sie sich so weit wie mdglich nach unten, ohne die Knie
Zu beugen.

O Kommen Sie dann wieder leicht hoch und fiihren Sie diese Bewegung nach
vorne und dann zur rechten Seite durch.

o So wippen Sie immer hin und her: nach links, nach vorn,
nach rechts, wieder nach vorn und wieder nach links.

: UeKE
Dauer: Fihren Sie die Ubung 30 Sekunden lang durch. RUCKEN

Mit dieser Ubung trainieren Sie die vorderen und spiralen

Muskelverkettungen. Dabei liegt der Schwerpunkt auf

der Brust- und Armmuskulatur. So wird der Kérper in ;

der Bewegung stabiler. Die Ubung verbessert auRer- ’ ’ HURLGELENK
dem die Flexibilitat der Leiste und Innenschenkelmus- '*

kulatur. Dadurch werden Sie in der Hiifte beweglicher.

Grundposition: Lehnen Sie sich in der Liegesttitz-Position gegen eine Wand:

die Beine enger als hiiftbreit zusammen, die Fullspitzen zeigen geradeaus. Die

Hénde legen Sie in Schulterhdhe und etwas weiter als schulterbreit flach auf die Wand.
Spannen Sie die GesdRmuskeln an.

Durchfiihrung:

© Beugen Sie die Ellenbogen wie bei einem Liegestiitz, treten Sie gleichzeitig mit dem linken
Ful in Richtung Wand — dabei zeigt die FuRinnenseite parallel zur Wandflache. Die linke
Ferse muss auf dem Boden bleiben.

@ Driicken Sie die Hiifte in Richtung Wand, ohne jedoch die Wand mit dem Knie zu berihren.
Dabei 6ffnet sich die Hiifte, so dass Sie hier beweglicher werden.

@ Gehen Sie zuriick in die Grundposition und wiederholen Sie die Ubung mit dem rechten Bein.

Dauer: Fiihren Sie die Ubung 30 Sekunden lang wechselseitig durch.






