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10 Ubungen a je 60 Sekunden
dazwischen Pause a je 30 Sekunden

Bei Bedarf kannst du den Trainingsdurchgang auch
zwei- oder dreimal hintereinander durchfuhren.

Préventionspartner; suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 8.1

Kniebeugen mit Absprung

Ubungsbeschrieb
Aktives dynamisches Abspringen nach der Kniebeuge mit direkter Folge der
nachsten Kniebeuge.

Durchfiihrungshinweise
Beine nicht mehr als 90 Grad beugen. Die Fussspitzen immer sichtbar.
Komplette Huftstreckung beim Absprung.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 8.2

Liegestiitz riicklings mit gebeugten Beinen

Ubungsbeschrieb

Rucklings am Boden aufstliitzen. Die Beine sind angewinkelt, die Fusse auf dem
Boden aufgestellt. Die Arme beugen und somit den Koérper senken. Anschliessend
den Korper wieder hochstossen.

Durchfiihrungshinweise
Die Hufte ist immer so hoch wie mdglich und die Arme sind immer leicht gebeugt.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 8.3

Unterarmstiitz—Liegestltz im Wechsel

Ubungsbeschrieb
Aus der Liegestutzposition in den Unterarmstitz wechseln und wieder zurlck.

Durchfiihrungshinweise
Der Korper bleibt gerade.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KOORDINATION Ubung 8.4

Hampelmann gegengleich

Ubungsbeschrieb

Mit den Beinen in die Gratsche und zurtick springen. Dabei mit den Armen
vor dem Korper eine gegengleiche Hoch- und Tiefbewegung ausfihren.
Die Bewegung kann auch umgekehrt durchgeflihrt werden. Die Beine nach
vorne und hinten weggratschen und mit den Armen seitlich hoch und tief.

Durchfiihrungshinweise
Die Knie sind in der Gratsche leicht ausgedreht.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 8.5

Rumpfbeugen schrédg mit Armzug

Ubungsbeschrieb

In Rickenlage die Beine anwinkeln und die Flsse aufstellen. Die Arme strecken
und die Handflachen zusammenlegen. Bei den Rumpfbeugen mit den gestreckten,
geschlossenen Armen abwechselnd links und rechts an den Knien vorbeiziehen.

Durchfiihrungshinweise
Der Lendenwirbelsaulenbereich bleibt stets am Boden.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 8.6
Fliigel heben in Bauchlage

Ubungsbeschrieb

In der Bauchlage den Oberkdrper ein wenig anheben, die Arme sind seitlich
ausgestreckt. Durch das zusammenziehen und I6sen der Schulterblatter die Arme
heben und senken.

Durchfiihrungshinweise
Der Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule. Der Bauch bleibt immer am
Boden.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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KRAFT Ubung 8.7

Unterarmdriicken an Wand

Ubungsbeschrieb
Zirka 30 Zentimeter vor einer Wand stehen, mit dem Ricken an der Wand,

die Arme angewinkelt und 90° zur Seite abgespreizt an die Wand dricken.
Mit den Ellenbogen den Kdorper von der Wand wegdricken und wieder zurick.

Durchfiihrungshinweise
Wahrend der Ubung die Wand nie ganz mit dem Riicken beriihren.

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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BEWEGLICHKEIT Ubung 8.8

Kopf zur Seite neigen

Ubungsbeschrieb
Im stabilen Stand mit angespanntem Rumpf den Kopf auf eine Seite neigen.
Der Gegenarm zieht dabei leicht nach unten und intensiviert die Dehnung.

Durchfiihrungshinweise
Den Korper lang machen und mit dem oberen Ohr in Richtung Decke ziehen.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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BEWEGLICHKEIT Ubung 8.9

Bein (berkreuzen und Oberkérper drehen

Ubungsbeschrieb
Im Langsitz ein Bein Uber das andere und am Boden aufstellen. Mit dem Arm
das Bein fixieren und sich gegengleich ausdrehen.

Durchfiihrungshinweise
Der Rumpf bleibt stabil und der Kérper wird so lang wie mdglich gemacht.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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BEWEGLICHKEIT Ubung 8.10

Schulterstretch in Kniestand

Ubungsbeschrieb

Im Kniesitz die Arme vor dem Korper ausstrecken, am Boden auflegen und

mit den Schultern in eine Dehnung gehen. Abwechslungsweise die rechte oder
linke Schulter etwas tiefer ziehen.

Durchfiihrungshinweise
Der Rumpf bleibt stabil und der Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule.

Préventionspartner: Suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.





