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Sport und Kultur

Fitnesstbungen fur zu Hause

Liebe Mitglieder und Kursteilnehmer*innen,

um lhnen auch zuhause eine Hilfestellung fur das Fitbleiben zu geben, finden Sie
nachfolgend einige Ubungen, die ohne spezielle Geratschaften fast an jedem Ort
praktiziert werden kdnnen. Jeder kann damit soviel trainieren, wie er sich zutraut. Bei
den folgenden Ubungen geht es um den Erhalt und Aufbau von verschiedenen
Muskeln an Beinen und Bauch. Richten Sie sich taglich die 10 Minuten fir das
Training in Ihrem Tagesablauf ein und machen Sie es mdglichst regelmafig.

Die Ubungen basieren auf dem in Japan entwickelten Programm ,Chokin“
(Muskelerhaltung bzw. Muskelsicherung), an dem Mitglieder unseres Vereins im
Rahmen eines japanischen Forschungsprojektes teilgenommen haben.

Vorbemerkungen zur Durchfihrung

e Es gibt 5 Ubungen im Sitzen und 5 Ubungen im Stehen.

e Jede Ubung sollte 10x ausgefiihrt werden, wobei mit dem Trainingsfortschritt
auf 16x erhoht werden kann.

e Begonnen werden sollte mit einem Durchgang aller 10 Ubungen. Wenn das
gut geschafft wird sollte ein zweiter Durchgang folgen.

Wir wiinschen viel Erfolg!

Euer Vorstand



1. Knie strecken im Sitzen
Hauptsachlich trainierter Muskel: Grol3er Oberschenkelmuskel (Quadrizeps)

Gerade sitzen

Diese Muskelpartie

Jedes Bein 10x bzw. 16x
gestreckt anheben bis es
moglichst waagerecht ist.

2. Oberschenkel anheben im Sitzen
Hauptsachlich trainierter Muskel: Huft-Lenden-Muskel (Darmbeinmuskel)

Gerade sitzen

Diese Muskelpartie

Jedes Bein mit
angewinkeltem
Knie 10x bzw. 16x
anheben.

3. Fersen anheben im Sitzen
Hauptsachlich trainierter Muskel: Wadenmuskel (Waden-Trizeps)

Gerade sitzen

Diese Muskelpartie

Heben und senken Sie die
jeweilige Ferse 10x bzw.
16x, wobei die Beine nicht
angehoben werden




4. Ful3spitze anheben im Sitzen
Hauptsachlich trainierter Muskel: Vorderer Schienbeinmuskel

Gerade sitzen

5. Rumpfbeugen im Sitzen

Diese Muskelpartie

Heben und senken Sie die
jeweilige Ful3spitze 10x
bzw. 16x, wobei die Beine
nicht angehoben werden.

Hauptsachlich trainierter Muskel: Gerader Bauchmuskel

Lehnen Sie Ihren Oberkdrper
10x bzw. 16x nach hinten bis
an die Stuhllehne und

Kreuzen Sie die Arme vor
der Brust. Je weiter vorn Sie
auf dem Stuhl sitzen, desto
intensiver ist die Ubung.

) danach wieder weit nach
O, vorn. Das Kinn nach unten.

Diese Muskelpartie

Atmen Sie beim
Zuricklehnen ein und beim
Nachvorn-Beugen aus.




6. Hinsetzen und Aufstehen auf dem Stuhl
Hauptsachlich trainierter Muskel: GroR3er Oberschenkelmuskel (Quadrizeps) und
Gesalimuskel

Gerade Haltung

Blick nach vorn und FiiRe
schulterbreit auseinander. 10x bzw.
16x Aufstehen und Hinsetzen
wiederholen.

FuRspitzen und Knie dabei gerade
nach vorn zeigend.

Diese Muskelpartien

7. Oberschenkel im Stehen anheben
Hauptsachlich trainierter Muskel: Hift-Lenden-Muskel (Darmbeinmuskel)

Gerade stehen

Diese Muskelpartie

Heben Sie den Oberschenkel 10x
bzw. 16x bis er etwa parallel zum
Boden ist. Konzentrieren Sie sich
auf den Bauch, damit sich Ihr
Oberkorper nicht bewegt.




8. Bein zur Seite anheben im Stehen
Hauptsachlich trainierter Muskel: Mittlerer und Kleiner Gesalimuskel

Diese Muskelpartie

Heben Sie das jeweilige Bein 10x
bzw. 16x seitlich so hoch wie
moglich, ohne den Oberkdrper zu
bewegen. Konzentrieren Sie sich
auf lhren Bauch, damit sich lhr
Korper nicht beugt. Ful3spitzen
zeigen nach vorn.

9. Fersen anheben im Stand
Hauptsachlich trainierter Muskel: Wasenmuskel (Waden-Trizeps)

Gerade stehen

Dricken Sie sich gerade nach oben
indem Sie die Ferse 10x bzw. 16x
anheben. Stiitzen Sie sich nicht zu
sehr auf dem Stuhl ab. Das
Kdrpergewicht ruht auf den
FuRballen.

Diese Muskelpartie

Ihre FlRe stehen parallel
nebeneinander




10.Rumpfbeugen im Sitzen
Hauptsachlich trainierter Muskel: Gerader Bauchmuskel

Lehnen Sie Ihren Oberkdrper
10x bzw. 16x nach hinten bis
an die Stuhllehne und

- danach wieder weit nach
> ' vorn. Das Kinn nach unten.

Diese Muskelpartie

Kreuzen Sie die Arme vor
der Brust. Je weiter vorn Sie
auf dem Stuhl sitzen, desto
intensiver ist die Ubung.

Atmen Sie beim
Zuricklehnen ein und beim
Nachvorn-Beugen aus.




