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musKeltraInInG Im alltaG

wozu:

H Steigerung der Kraftausdauer und der körperlichen  
Leistungsfähigkeit

H Vorbeugen vor Verletzungen und Verschleiß-
erscheinungen im Bereich des Gelenkapparates 

H Weniger Beschwerden und bessere Haltung des  
Bewegungsapparates im Alltag

H Bewegungsabläufe werden entlastet und ökonomisiert
H Mehr Bewegungsfreiheit und längere Selbstständigkeit
H Vorbeugung vor arthrotischen Beschwerden (positiver Einfluss 

auf die Knochendichte)
H Senkung des Blutdrucks durch regelmäßiges moderates 

Muskeltraining
H Die kardiale Leistungsfähigkeit wird verbessert, die 

Gefahr einer kardialen Überbelastung verringert
H Erhöhung des Energieverbrennungs-Ruheumsatzes 

(Gewichtsreduktion und -stabilisierung)
H Verbesserung der Insulinsensitivität

wie:

H Wärmen Sie sich vor jedem Muskeltraining auf, z.B. durch 
belastungsadäquates Gehen oder Laufen auf der Stelle, 
Fahrrad fahren etc.

H Fangen Sie langsam an, zu schnelle Bewegungen und bela-
stende Ausgangspositionen sollten vermieden werden.

H Setzen Sie Reize und fordern Sie sich, vermeiden Sie aber 
unbedingt Überforderungen.

H Während der Übungen gleichmäßig weiteratmen, nicht die 
Luft anhalten und keine „Pressatmung“ verursachen.

H Erwarten Sie am Anfang nicht zu viel. Haben Sie Geduld, 
Erfolge stellen sich nicht sofort ein.

H Richten Sie sich gegebenenfalls einen schönen Trainings-
raum ein. Hören Sie evtl. motivierende Musik.

H Machen Sie sich immer wieder bewusst und spüren Sie, 
was Sie davon haben, wenn Sie regelmäßig Kräftigungs-
übungen durchführen.

H Denken Sie sich Belohnungen für ein regelmäßiges Training 
aus.

Ihre übungsleitung zeigt Ihnen gerne, wie es geht!

übunGsbeIspIele zur KräftIGunG  
Der musKulatur Im alltaG an lanD
Kräf ti gung von schul ter- und na cken be reich:

= In der Bauch la ge liegt die Stirn auf dem Bo den, Blick ist nach un ten ge rich tet.
= Die Ar me lie gen u-för mig ne ben dem Kopf.
= Span nen Sie Ge säß- und Bauch mus ku la tur an und schie ben Sie wie der die Fer sen nach hin ten.
= He ben Sie bei de Ar me gleich zei tig an und schie ben Sie die Schul ter blät ter in Rich tung Wir bel säu le 

zu sam men.
= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen

Kräf ti gung der na cken- und len den wir bel säu len mus ku la tur:

=	In Bauch la ge liegt die Stirn auf dem Bo den, Blick nach un ten, die Hän de lie gen auf dem Ge säß
= Span nen Sie nun die Ge säß- und Bauch mus ku la tur an, schie ben Sie die Fer sen nach hin ten.
= He ben Sie den Kopf et was an und stre cken Sie ihn he raus.
= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen

sta bi li sie rung des schul ter gür tels:

=	In ei ner auf rech ten Sitz hal tung wer den die Ar me auf die Hö he der Schul ter ge len ke seitlich an ge ho ben.
= Die El len bo gen sind im rech ten Win kel ge beugt, die Hand flä chen zei gen nach unten, die Fin ger-

spit zen nach vor ne
= Span nung wir auf ge baut, in dem die Ober ar me und El len bo gen nach hin ten ge zo gen wer den.
= Gleich zei tig zie hen bei de Schul ter blät ter kräf tig nach hin ten.
= Bei de Hän de schie ben nach au ßen, wo bei nur ei ne sehr klei ne Be we gung zu stan de kommt.
= Hal ten Sie die Span nung10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen

Kräf ti gung/sta bi li sie rung der rü cken mus ku la tur:
= Set zen Sie sich auf recht auf die vor de re Stuhl hälf te.
= Grei fen Sie mit den Hän den vor der Brust in ei nan der, oh ne die Schul tern 

hoch zu zie hen.
= Ver su chen Sie nun die Hän de aus ei nan der zu zie hen, in dem Sie die Schul-

ter blät ter ak tiv zu sam men zie hen.
= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen

Kräf ti gung der dia go na len rü cken mus ku la tur:
= Im Vier füß ler stand (auf Hän den und Fü ßen stüt zen) den Rü cken durch 

An span nen der Bauch- und Ge säß mus ku la tur ge ra de hal ten.
= Lin kes Bein nach hin ten stre cken, die Ze hen he ran zie-

hen und da bei den Kopf nach vor ne he raus schie ben.
= Gleich zei tig den rech ten Arm nach vor ne neh men. Bein, 

Rü cken, Kopf und Arm bil den da bei ei ne ge ra de Li nie.
= An schlie ßend Sei ten wech sel.
= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den,  

je de Sei te 3 Se ri en
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Kopfhalter/Kopfwender

Kapuzenmuskel

Deltamuskel

zweiköpfiger unterarmbeuger (bizeps)

Dreiköpfiger unterarmstrecker (trizeps)

Großer brustmuskel

sägemuskel

außerer schräger bauchmuskel

Gerader bauchmuskel

lenden-Darmbeinmuskel

unterschenkelstrecker

bein-anzieher

Vorderer schienbeinmuskel

zwillingswadenmuskel

Kräf ti gung der dia go na len rü cken mus ku la tur:
= Le gen Sie sich flach auf den Bauch.
= Die Fuß spit zen lie gen auf dem Bo den, die Ar me sind weit über dem Kopf aus ge streckt,  

die Hand flä chen lie gen auf dem Bo den.
= He ben Sie den rech ten Arm und das lin ke Bein 

gleich zei tig 5-10 Zen ti me ter an. Nicht wei ter, sonst 
be fin den Sie sich in ei ner Hohl kreuz po si ti on.

= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den,  
3-5 Wie der ho lun gen

Kräf ti gung der ge ra den bauch mus ku la tur: „crunch“
= In der Rü cken la ge sind die Bei ne et wa hüft breit auf ge stellt.
= Die Fuß spit zen sind nach oben ge zo gen.
= Pres sen Sie nun die Hand flä che fest ge gen die In nen sei te der 

Knie. Da bei ist der Kopf an ge ho ben und der Blick auf die 
Knie ge rich tet.

= Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen

Kräf ti gung der schrä gen bauch mus ku la tur: „crunch dia go nal“
= In der Rü cken la ge sind die Bei ne et wa hüft breit auf ge stellt.
= Be rüh ren Sie mit der lin ken Hand das rech te Knie.
= Bei rich ti ger Aus füh rung wer den Kopf und bei de Schul tern 

leicht vom Bo den ab ge ho ben.
= Füh ren Sie an schlie ßend die Übung auf der an de ren Sei te 

durch.
= Sta tisch: Hal ten Sie die Span nung 10-15 Se kun den, 3-5 Wie der ho lun gen
= Dy na misch: Do sie ren Sie den Kraft ein satz so (nied rig), dass Sie mög lichst 15-25 Wie der ho lun gen 

schaf fen, 3 Se ri en

be cken lift: Kräf ti gung der Ge säß- und bein mus ku la tur:
= In der Rü cken la ge sind die Bei ne leicht an ge win kelt und 

ste hen et wa schul ter breit flach auf dem Bo den.
= He ben Sie lang sam die Hüf te an, so dass die Wir bel säu le 

Stück für Stück vom Bo den an ge ho ben wird.
= Bauch- und Ge säß mus ku la tur jetzt so an span nen, dass der 

Rumpf ei ne Li nie er gibt.
= Sta tisch: 10-15 Se kun den hal ten, 3-5 Wie der ho lun gen
= Dy na misch: 10-15 Wie der ho lun gen

Das musKelsystem
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