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EINSCHLIESSLICH UBUNGEN MIT DEM GYMNASTIKKISSEN

. Ausfallschritt nach vorne

Wdhrend Sie auf dem Boden vor dem
Gymnastikkissenstehenstrecken Sie die Arme
Uber dem Kopf und machen einen Schritt
nach vorneu meinem FuB auf der Mitte des
Pads zu platzieren (siehe Abbildung). Halten
Sie diese Position mit einem auv frechten
Oberkorper fir einige Sekunden bevor Sie in
die urspringliche Position zuriickkehren.
Wiederholen Sie dies mi t dem anderen Bein.

.
N \

Qﬁmﬂjﬁ-ﬂ-

. Balancieren mitbeiden Beinen

Stehen Sie mit beiden FiBen schulterbreitauf
dem Gymnastikkissen. Beherrschen Sie
Gleichgewicht, indem Sie sich auf die Stabilitat
lhrer FiiBe konzentrieren.U die Herausforderung
zu erhohen, kénnenSie die Augen schlieBen,
lhreFiiBe ndher zusammenbringen oder in die

Tandemstandposition wechseln.
(siehe Abbildung)
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. Instabile Kniebeuge

Stehen Sie mit beiden FuBen schulterbreit

auf dem Gymnastikkissen. Fuhren sie eine
Kniebeuge mit nach vorne gestreckten Armen
aus (siehe Abbildung).Halten Sie die Position
am untersten Punkt der Kniebeuge fur einige
Sekunden bevor Sie in die Ausgangsposition
zurtickkehren. Beginnen Sie eine Kniebeugeals
warden Sie rtickwarts auf einem Stuhl sitzen.
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@ Balancieren auf einem Bein

Stehen Sie auf einem Bein in der Mitte des
Gymnastikkissens.Heben Sie eine Hifte in
einePosition wie beim Gehen. Halten Sie diese
Position und konzentrieren Sie sich auf die
Stabilitdtdes Standbeines. Um die
Herausforderung zu erhdhen, strecken Siedas
gegeniiberliegende Bein seitlich odernach
Hinten. Sie kénnen auch versuchen, das Bein
nach hinten zu strecken, wobei sie die Arme
Uber lhrem Kopf strecken und sich oberhalb
der Taillenach vorne beugen. Halten Sie diese
Positionen.
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. Huftbeuger-/Adduktorendehnug

Beginnen Sie in der Ausfallschrittposition mit
einem Knie auf demGymnastikkissen(siehe
Abbildung). Bewegen Sie sich mit der Huften
vorwarts bis eine Dehnung im vorderenOber-
schenkel and der Hufte zu spiiren ist. Halten
Sie diese Position. Fur eine Dehnung des
inneren Oberschenkels wiederholen Sie diese
Bewegung mit dem vorderen Bein in einer
45-Grad-Position. Halten Sie diese Position
wahrend Sie eine Dehnung an der Innenseite
des Oberschenkels spuren.
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. Toter Kafer

Wahrend Sie mit dem Rucken auf
demGymnastikkissen liegen (siehe Abbil-
dung) heben Sie beide Knie in die Luft
undstrecken dann gleichzeitig langsam
einen FuR und den Arm auf der anderen
Seite aus. Halten Sie diese Position fur
einige Sekunden und kehren dann in die
Ausgangsposition zuruck. Wiederholen
Sie dies mit dem anderen Arm und dem
anderen Bein
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40 seitlicherUnterarmstiitz

Stiitzen sie sich mit einem Ellenbogen auf das
Gymnastikkissen und platzieren die
gegeniiberliegende Hand auf der Hifte.
Heben Sie re Hiiften vom Boden und

fuhren Sie einen seitliche Unterarm aus

(siehe Abbildung).Hate diese Position und
wiederhole Sie dies Ubung mit der anderen
Seite. ir die fortgeschrittene

Version flihren Sie die gleiche Bewegung

mi tlh ren FUBen (ein Ful vor dem anderen)

statt mit den Knienaus.
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.Einseitige Bricke

Liegen Sie sich aufden
Riicken wobei beiden /
FiBen flach auf dem N 9
Gymnastikkissenruhen.

Beginnen Sie damit Ihre

Hiiften vom Boden zu heben. Danach heben

Sie ein Bein (siehe Abbildung). Halten Sie

diese Position und wiederholen die Ubung
danachmit dem anderen Bein.

@ Instabiler Vogelhund

Beginnen Sie mit Hdnden auf

dem Boden und Knienaufd em
Gymauostikkissen.Heben Sieals

ndchsteseinen Arm unddas

ge ge niberliegende Bein nach

obenin Richtung Decke. Halten Sie lhren unteren Riicken in
neutraler Position und verhind ern Sie, dass er sich
nach innen wilbt. Halten Sie die se Position und

wied erholen Sie diese Ubung mit demand
Arm und Bein.

.Step-Up fir den Oberkorper

Sie beginnen die Ubung in einer
Liegestiitzposition mit denH dnen auf dem
Bod enauBerhalb des Gymnastikkissens
Heben sie eineHan und platzi e ren sie diese
auf dem Gymnastikkissen. Bringen Sie nun in
der gleichen Weise die zweiteHand auf das
Gymnastikkissen.Bringen sie danach ihre
Hande zuriick in die Ausgangspositi on. Um
die Arme und Schultern zu stédrken wiederholen

sie diesen Bewegungsablauf meh rmals.
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. Instabile Liegestiitz
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.Unteru rmstitz

Auf dem Bauch liegend fUhren Sie

e nenUnterarmstitzausDabei sinddie
Knien auf dem Boden unddie Ellbogen auf
dem Gymnastikkissen(siehe Abbildung).

H alten Sie diese Position wobei Sie Ihren
unteren Riicken in einer neutralen Position
halten . Diese verhindert, dasser Riicken
nach unten durchh&@ngt oder sich rundet.
Fur einefortgeschrittene Versionfilhren Sie
die gleiche Bewegung mit den FiiBen statt

mit den Knien auf dem Boden aus.

Platzieren Siebeide Hande
schulterbreit auseinander auf das
Gymnastikkissen. Filhren Sie
einen Liegestiitz wie gezeigt
durch.Halte die Position oben fur
einige Sekunden und wie derholen
Sie diese Ubung.Um die Intensitdt
diese Ubung zu reduzieren kann

diese auch kniend durchgefihrt
werden.
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